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आयुर्वेद का प्रतिपादन करने वाले अनेक ग्रंथ विद्यमान 
थोग विद्या वचद्य एवं योग दर्शन का विवेचन करने वाले भी अनेक 
ग्रंथ मौजूद हैं। किन्तु दोनों का समन्वयात्मक विवेचन करने 
वाला कोई ग्रंथ नहीं होने से लोगों को इस विषय का अध्ययन 
करने में कठिनाई हो रही थी। इसी दृष्टिकोण को अन्त:करण में 
'खकर इस पुस्तक को लिखने का प्रयास किया गया है। इन 
: दोनों विषयों के तुलनात्मक अध्ययन के परिणामस्वरूप जो 
. नवनीत उद्घाटित हुआ है वह इस पुस्तक में निबद्ध किया गया 


| है। 





इस विषय पर कोई अधिकारिक ग्रंथ उपलब्ध नहीं होने के 
कारण योग और आयुर्वेद जैसे विषयों के समन्वय मूलक ग्रंथ 
को आवश्यकता अपरिहार्य प्रतीत हुई। अत: यह ग्रंथ इस विषय 
;“ नि एक बहुत बड़े अभाव की पूर्ति करता हैं। 
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समपंण 


जिनके हृदय में अमित स्नेह, आसीम वात्सल्य और 
अपरिमित करुणा का स्रोत प्रस्फूटित है, जिनके 
आँचल की शीतल छाया में मैं अलोकिक 
सुख ओर शांति का अनुभव करता 
हूं, जिनके आशीर्वाद और 
सतत प्रेरणा से 
मैं अपने 
कृतित्व को साकार रूप देने 
में समर्थ हुआ हूं, ममता की उस 
साकार मृति मातृ के नरण युगल में इस 
सुरभित कूसम को समर्पित करते हुए मैं परम 
सौभाग्य, सन्‍्तोष एवं सुख का अनुभव कर रहा हूं। 


४ ॥ 


समीक्षा 


भारतोय संस्कृति में योग का महत्वपूर्ण स्थान है। उसके सिद्धान्त इतने 
व्यापक और व्यवहारिक हैं कि भारतीय संस्कृति के प्रत्येक अंग फो उन्होंने व्यापक 
रूप से प्रभावित किया है। इसी का सम्म्रवतः यह परिणाम है कि आयुर्वेद भी उसके 
प्रभाव से अछूता नहीं रह सका । यदि सूक्ष्म दृष्टि से देखा जाय तो ज्ञात दह्ोगा कि 
योग ओर आयुर्वेद के कतिपय ठिद्धान्तों में इतनी समानता है कि कई बार दोनों के 
एकत्व का भ्रम उत्पन्न हो जाता है। दूसरी ओर योग भी कतिपय दायुर्वेदीय 
सिद्धान्तों के प्रभाव से मछता नहों रह सका है। योग शास्त्र में अनेक स्थलों पर 
ह सके प्रत्य त उदाहरण देखने को मिलते हैं। मैं लेखंक के इस कथन से सर्वेधा सहमत 
'हु' कि योग का स्वास्थ्य से निकटतम सम्बन्ध है तथा स्वास्थ्य आयुर्वेद का मुख्य 
प्रतिपाद्य विषय है, इस दृष्टि से योग और आयुर्वेद परस्पर स म्बन्धित शास्त्र हैं। ये 
दोनों शास्त्र हमारी सस्कृतिक धरोहर ओर राष्ट्रीय विरासत हैं । 
यह एक सर्व मान्य एवं निबिवाद तथ्य है कि विगत काल में जहाँ भ।युवे द 
अन्यास्य ग्रथों का प्रणणन मौलिक रूप से हुआ है वहाँ योग के भी अनेक ग्रंथ प्रकाश में 
आए हैं। दोनों ही क्षेत्रों में विकास एवं अनुसंधान की विचारधारा को भी पर्याप्त बल 
मिला है । तथापि आयुर्वेदीय दृष्टि से योग का अध्ययन एवं योग शास्श्र की दृष्टि से 
आयुर्वेद का अध्यपन सवंथा उपेक्षणीय रहा है । यह वस्तुत: एक चिन्तनीय स्थिति है । 
इसके लिए "हु आवश्यक है कि दोनों शास्त्रों का तुलनात्मक नेष्ययन किया जाय 
ओर इस दिशा में प्राप्त नवीनतम उपलब्धियों को जन समास्य के हितार्थ प्रकाशत 
किया जाय । वतंमान में दोनों शास्त्रों की अनुप्रकता, समन्वय, उपयोगिता एवं दुष्टि- 
कोण साम्यता निःसन्देहू नितान्त आवश्यक है, जिसके लिए पयाप्त श्रम किया जाता 
अपेक्षित है । 
इप् दिशा में आचाय॑ राजकुमार जेन के अभिनव प्रयात के रूप में उनकी 
नवीनतम कृति "“योश ओर आयुर्वेद” प्रकाश में आईं है। इस उपयोगी कृति के लिए 
उनका प्रयास नि:सन्देह श्लाघनीय है । ग्रंथ का आद्योपाग्त अवलोकन करने के पश्तात्‌ 
मैं इस निष्कर्ष पर पहुंचा हू कि आचार्य जेन के इस ग्रंथ से आयुर्वेदीय एवं योग 
सम्बन्धी साहित्य भण्डार के एक बहुत बड़े अभाव की पूर्ति दोगी । दोनों विषयों का 
तुलनात्मक अध्ययन करने वाले अनुसन्धित्सु छात्रों, विद्वानों/तथा अन्य सामान्य-जन के 
लिए निश्चय ही यह ग्रंथ उपयोगी सिद्ध होगा- ऐसा मेरा दुढ़ विश्वास है। आशा है इस 
ग्रंथ के द्वारा अग्य विद्वानों को भी इस दिशा में कार्य करने की प्रेरणा प्राप्त होगी । 
--कंविराज आशुतोष मजूमदार 
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शक्कथन 


(पं० शिवद्ार्मा द्वाश अंग्रेजी में लिखित प्रावककथन का हिभ्दी रूपान्तर) 

योग गौर भायुवेंद परस्पर सम्बन्धित शास्त्र हैं। भासव शरीर, मत बोर 
आत्मा की स्थिति और क्रियाकलापों की विवेधना दोनों शास्त्रों का विषय है। मोटे 
तौर पर यह माता जाता है कि आयुर्वेद में शारीरिक अध्ययन ओर योग में मन 
एवं आत्मा का विश्लेषण विशेष रूप से किया गया है, परन्तु दोनों शास्त्रों के गंभीर 
अध्ययन के बाद यह निष्कष निकलता है कि इनके अन्तिम लक्ष्य समान हैं। 


मौलिक रूप से दोनों ही शारीरिक स्वास्थ्य की अभिवृद्धि और रोगनाश का 
दिशा निर्देश करते हैं। रोग निवारण और विकित्सा के उपाय मानव को निरन्तर 
अच्छे स्वास्थ्य में रखने की प्रक्रिया है जिससे शारीरिक क्षमताभों से परिपूर्ण रहकर 
वह निरन्तर आध्यात्मिक परिपृर्णता के लक्ष्यों तक पहुंचने में अग्रसर होता रहे । 

जन्म गौर मृत्यु ये दोनों ही बायुवेंद में वरणितः रोग सूची में सम्मिलित हैं 
ओर जम्म-मरण के रोगों से मुक्ति का उपाय सम्पूर्ण कर्मों का विताश बताकर भायुर्थद 
ने योग से पूर्ण एकत्व स्थापित किया है। इसी प्रकार योग भी उत्तम मनो शारीरिक 
स्वास्थ्य की आवश्यकता और इसे प्राप्त फरने के उपायों का वर्णन कर आयुर्वेद के साथ 
अपना सादुश्य स्थापित करता है । 


आयुर्वेद और योग का परस्पर सादृश्य, प्रभाव और बन्ततः एकत्व जसे विषय 
पर प्रभावशाली और प्रमाणिक रूप से लिखने के लिए निश्चय ही किसी व्यावस्तायिक 
योगी की अपेक्षा कोई आयुर्वेद का विद्वान्‌ अधिक योग्य ओर सफल हो सकता है । 


आयुर्वेद भौर योग जैसे प्राचीन भारतीय विज्ञानों जो परस्पर बहनें है, पर 
प्रामाणिक रूप से लिखने के लिए आचारय॑ राजकुमार जैन एक सक्षम व्यक्ति हैं। 
पुस्तकाकार में उपलब्ध उनका यह प्रयास इन पद्धतियों में अभिचि रखने वालों के 
लिए माननीय और लाभदायक सिद्ध होगा । 


आत्म-कथ्य 


भारतीय संस्कृति की गरिमा, व्यापकता, विशालता भर महत्ता सुविदित है ४ 
दाशनिक चिन्तन पद्धति और आध्यात्मिक प्रवृत्तिये दो अजस्न धाराएं अनादि काल 
से भारतीय संस्कृति को आप्यायित भोर संवधित करती आ रही हैं। इन दोनों: 
समानान्तर घाराओं के कारण भारतीय जनजीवन में जो घाभिक चेतना प्रस्फुटित हुई 
ओर उत्तके द्वारा जित संस्कारों का अविर्भाव जन मानस में हुआ उससे भारतीय संस्कृति 
काल-फालात्तर तक अक्षुण्ण बन गई है । उप्तका स्वरूप इतना व्यापक हो यया है कि 
अपने प्रभाव से उसने अन्य संस्कृतियों को भी पराभूत कर दिया है। उसका मृसल 
इतनी गहराई तक पहुंचा हुआ है कि अनेक वेदेशिक आधघातों के बाबजुद उसके अपने 
मूल स्वरूप में कोई विकृति नहीं आई, अपितु वेदेशिक संस्कृतियों को आत्मसात कर 
उसने अपनी विशालता औौर उदारता का परिचय दिया है । 

योगदर्शन अथवा योगशास्त्र भारतीय संस्कृति के सुदुढ़ आाधार स्तम्भों में से 
ही एक है।योग के द्वारा जहां भारतीय संस्कृति के दाशंनिक पक्ष फी पृष्टि हुई है 
ओर उतप्तकी चित्तन घारा में परिपववत्ता आई है वहाँ उसके द्वारा लोगों में आध्या« 
त्मिक प्रवृत्ति का भी पर्याप्त विकास हुआ है। योगदर्शन ने लोगों को घस्तुतः इसलिए 
प्रभावित किया कि उसने उन्हें निवृत्ति के लिए प्रवृत्ति की प्रेरणा दी। निवृत्ति को 
साध्य या लक्ष्य मानकर प्रवृत्ति की प्रेरणा या निर्देश देना योगशास्त्र की मौलिक 

वशेषता है। यही कारण है कि योगाचार्यों या योग के आदि ग्रवतंक मह्ाष पतञ्जलि 
ने योगदर्शन के केवल संद्धान्तिक पक्ष का ही विवेचन नहीं किया, अपितु उसके व्यवहारिक 
पक्ष को अधिक महृत्व दिया | यही कारण है कि मनुष्य को योग में सफलता या: सिद्धि 
केवल तब ही मिल सकती है जब वह योग के सिद्धान्तों को व्यवहारिक रूप देकर उन्हें 
जीवन में उतार कर आत्मसात करे । इसके लिए किसी को गृह त्याग करना आवश्यक 
नहीं है। अतः योगशास्त्र के अनुसार एक गृहस्थ भी योगी बन सकता है भौर निवृत्ति 
की ओर अग्रसर हो सकता है । 

आयुर्वेद मात्र चिकित्सा शास्त्र म होकर एंक् सम्पूर्ण ज॑वन विज्ञान है। वह 
पूर्णंतं: भारतीय संस्कृति की आध्यात्मिकता एवं दाशंनिकता से अनुप्राणित है। सम- 
कालीलन होने के कारण जहां अन्य दर्शनों ने आयुर्वेद को प्रभावित किया है वहां योग- 
दर्शन का भी पर्याप्त प्रभाव आयुर्वेद पर पड़ा है, जिसकी पुष्टि चरक संद्दिता में प्राप्त 
अनेक उद्धरणों से होती है। महर्षि चरक ने जिस सूक्ष्मता से योग और उससे 
सम्बन्धित बिषयों का सारगर्ित विवेषन किया है उससे थोग के द्वारा आयुर्वेद का 


प्रभावित होना सहज ही ज्ञात होता है । इधका समुवित विवरेवत पाठकुगण एसी प्रंध में 
सम्बन्धित प्रकरण में देखेंगे । योग और स्वास्थ्य का निकट एवं अपरिहाय सम्बन्ध होने 
के कारण तथा स्वास्थ्य आयुर्वेद का मुछ्य प्रतिपाय होते के कारण योग झोर अयुर्वेद 
का साजन्प होना स्वाप्राविक है । इसका भी इस ग्रन्थ में विस्ता रपूर्ज के प्रतिपादन किया 
गया है । 
- अयावधि योग शास्त्र के विद्वानों एवं योगाचार्यों ने योग से सम्बन्धित 
विभिन्‍न पक्षों पर जहाँ गम्भोर अध्ययन, चिन्तन मौर सतत किया है तथा उसके परि« 
णाम्र॒ स्वरूप अन्यान्य ग्रंथों का प्रणयन किया है वहां ऐसा प्रतीत होता है कि उन्होंने 
योग और आयुर्वेद के पारस्परिक सम्बन्ध और उसकी उपयोगिता पर गम्भीरत्ा पूव॑क 
पर्याप्त विचार नहीं किया है । कदाचित्‌ प्रसंगवश इस विषय पर विचार किया भी 
गया हो, किन्तु अप्नी तक तद्विषयक कोई प्रामाणिक ग्रंथ मेरी दृष्टि में नहीं आया है । 
यही स्थिति आयुर्वेद के विद्वानों की भी है। आयुर्वेद के विद्वानों द्वारा योग और 
भायुवेंद विषय पर लिखे गए एक दो अति संक्षिप्त लेख यदा कदा पिछले दिनों अ युर्वेद 
की पत्रिकाओं में देखने को अथश्य मिले, किन्तु बिषय की गरम्भीरता एवं विशदता को 
देखते हुए उन्हें पर्याप्त नहीं कहा जा सकता । 


पिछले कुछ समय से विद्वानों, चिन्तकों, विचारकों, वैज्ञ!निकों एवं चिकित्सकों 
का ध्यान योग की ओर भाकृष्ट हुआ है। शासनतंत्र भी इस और सक्रिय हुआ प्रतीत 
होता है। अत: शिक्षा भें योग को पर्याप्त स्थान दिये जाने हेतु लगातार प्रयत्न किए 
जा रहे हैं । इसका कारण सम्भवत; यह हो सकता है कि आधुनिक घुटन भरे, तनाव 
पूर्ण, कुष्ठा युक्त वातावरण में जहाँ मनुष्य शांति की तीन्र अभिलापा के साथ जीवन 
की साथंकता हेतु प्रयत्न शील है वहाँ उसे केवल योग के द्वारा ही कुछ राहत का 
अनुभव हुआ है। आधुनिक विज्ञान ने मनुष्य को जितनी तीव्रता से भोतिकवाद और 
विलासिता को ओर अग्रसर किया है उससे सम्पूर्ण विषव में मनुष्य को अनेक विषम- 
ताओं, समस्याओं ओर कठिनाइयों का सामना करना -पड़ रहा है जिसके कारण भोषण 
रूप से वह मानसिक अशान्सि का शिकार बना हुआ है। इसके अतिरिक्त कृत्रिमता 
और आडम्बर पूर्ण जीवत यापन के कारण आज विश्व में अनेक प्राणघातक रोगों का 
प्रादुर्भाव हो गया है जिसका मानसिक अशांति से निकटतम सम्बन्ध है। इसके निरा 
क्रण और पुन: मानसिक शान्ति स्थापन के लिए योग को अत्यन्त उपयोगी एद्‌ं 
महत्वपूर्ण पाया गया है। इसलिए वेशानिक ओर विकित्सक गण योग को ओर अधिक 
आदक्ृष्ट हुए हैं, ताकि अन्यान्य मानसिक व्याधियों, हृदय रोग जैसे प्राणघातक भीषण 
रोगों तथा बन्य विकारों के उपचार के लिए योग एवं योगिक क्रियाओं का वेज्ञानिक 
रीति से प्रयोग कर समुचित लाभ उठाया जा सके । 


पह एक आएचये जबक तथ्य है कि केवल आधुनिक विकित्सा विज्ञान ने हो 
योग्य सम्बन्धी क्रियाओं को स्वीकार नहीं किया है, अपितु उपनिषद, महा भा रत-जिसमें 
भगवदूगीता भी शामिल है--जैनधर्म एवं बौद्ध धर्म सभी ने न्यूनाधिक रूप से योग 
सभ्बन्धी सिद्धान्तों-क्रियाओं को स्वीकार किया है । इसका कारण सम्भवतः यह है कि 
पपस्था एवं गहन चिन्तन विषयक जो विचार उस समय अस्पष्ट ओर अनिश्चित रूप 
में वियमान थे उन सब का निचोड़ पतञ्जलि के योग में पाया जाता है । योग शास्त्र 
में आत्म-नियन्त्रण पर विशेष जोर दिया गया है। योग हमें शरीर को वश में करने के 
लिए कहता है, मारने के लिए नहीं । इन्द्रिय भोग से दूर रहता और शरीर को कष्ट 
देना--ये दोनों पवंधा भिन्‍न बातें है, दोनों एक समान नहीं हैं। क्षिन्तु कहीं कहीं इन्हें 
परस्पर मिला दिया गया है। योग शास्त्र ने मुख्यतः इन्द्रिय भोग से दूर रहने का 
निर्देश दिया है। योग का कहना है कि शरीर की पृर्णता सौन्दर्य, शोभा, शारीरिक 
बल भोौर दुर्भध कठोरता में है | जहंँ योग एक ओर साँब्य सम्मत भेदज्ञान द्वारा भोक्ष 
की प्रकल्पना को अंगीकार कर लेता है वहाँ हइसका मुख्य बल मोक्ष प्राप्ति के अन्य 
साधनों अर्थात्‌ मानसिक वृत्तियों-व्यापारों के दमन पर अधिक है। वस्तुत: मानसिक 
क्रियाओं के दमन को सुष॒ध्ति अवस्था के समान नहीं मान लेना चाहिये। योग स्वयं 
एक प्रक्रिया है जो एकाग्रता की द्योतक है। अतः योग अथवा एकाग्रतः के द्वारा हम 
मन के विविध संकल्प-विकल्प रूप कृत्रिप्त स्तरों को हटाते हुए आत्मा के निमंल| स्वरूप 
तके पहुंच जाते हैं जिसमें योग की चरम परिणति सन्तिहित रहती है । 


वर्तमान में आधुनिक एवं क तिमतापूर्ण भोतिकवादी जीवन के कारण जिस तोब्रता 
पूर्वक योग की आवश्यकता का अनुभव किया जा रहा है उसे दृष्टिगत रखते हुए योगी 
और आयुवेद' जैसे गम्भीर विषय पर पर्याप्त चिन्तन अपरिहाय॑ हो गया है। में कोई 
बहुत बड़ा योगी अथवा योग शास्त्र का ज्ञाता नहीं हु, आयुर्वेद का अल्पज्ञ अवए्य हु । 
तथापि हस विषय का थोड़ा बहुत अध्ययन करने के उपरान्त मैं जो कुछ समझ्न पाय। 
हू उसे अपनी तुच्छ बुद्धि के अनुपतार इस लघु पुस्तक में निब्रद्ध करने का प्रयास किया 
है जो विद्वज्जनों के समक्ष एक प्रकार की घृष्टता ही है। अतः इस घृष्टता के जि! 
में विद्वज्जनों से क्षमा प्रार्थी हु । आशा है अल्पज्ञ होने के नाते मुझे क्षमा करेंगे । 


इस ग्रंथ में मेरा अपना कुछ नहीं है । योग शास्त्र के विद्वानों, आचायों और पनी- 


षियों तथा आयुर्वेद के म्रहष्षियों एवं आचार्यों के विचारों को ही मूलतः इस प्रंथ में निप्रद्ध 
फरने ओर दोनों दृष्टिकोणों में सामझ्जस्य स्थापित करने का क्षुद्र प्रयास मैंने किया है । 


मेरा यह तुच्छ प्रयास पूर्णत: सफल एवं सार्यक होगा--यह दाः * मैं 
नहीं कर सकता । किन्तु इतना अवश्य है कि हन दोनों विषयों से अतभिज्ञ जिज्ञ पु 
नोगों को यह ग्रंथ किप्ती न किसी अंश में अवश्य लाभान्वित करेगा-पह विश्वास है । 


विज्न पाठक एवं सुधीजनों से इस ग्रंथ में रह गई त्रुटियों की ओर मेरा ध्यान ब्ाहष्ट 
करने हेतु विशेष अनुरोध है, ताकि यथासमय उनका परिमाजन किया जा सके । 
प्रस्तुत पुस्तक की रचना में मैंनें जिन विद्वानों के ग्रन्थों से सहायता ली है 
उनका मैं हृदय से आभारी हूं | इसके अतिरिक्त मेरे शुभ चिन्तकों द्वारा मेरी इस 
पुस्तक की रचना के लिए जो आशीर्वाद प्राप्त हुआ है उसी का परिणाम है कि यह 
पुस्तक आज पाठकों के कर कमलों में पहुंच सकी है। इस कार्य में मेरे सहयोगियों 
के द्वारा जो हदिक सहयोग मुझे प्राप्त हुआ है उसके लिए मैं सदेव उनका हृदय से 
आभारी रहगा। मैं अपने अनस्य मित्र बन्धुवर पं० रल्लेन्द्र कुमार जी जैन शास्त्री का 
विशेष आभारी हू जिन्‍्होंने इस पुस्तक के मुद्रण एवं प्रुफ रीडिग में मुझे अपता अनव- 
रत सह +ग दिया है । 
अग्त में उन सभी सज्जनों का आभार मानता हु जिल्होने प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष 
रूप से मुझे इस पुस्तक के प्रक्राशन में सहयोग दिया है । 
महावोर जपन्‍्ती विनयावनत, 
खेनत्र कृष्णा च्रयोदशो, सं० २०३४ राजकुमार जन 


द्वितीय संस्करण के सम्बन्ध में 


प्रस्तुत पुस्तक का द्वितीय संकरण आपके हाथ में है । कंतिपय अपरिहायं परि- 
स्थितियों के कारण एक दीर्घ अन्तराल तक इस पुस्तक का प्रकाशन नहीं हो पाया, 
जिसका हादिक खेद है । इस बीच इस पुस्तक की मांग को देखते हुए ईंपसको लोक 
प्रियता एवं आवश्यकता का अनुमान सहज हो जाता है । प्रसन्‍नता है कि प्रस्तुत द्वितीय 
संस्करण आपके हाथ में पहुंच रहा है। 

सहयोगी विज्ञजनों एवं पाठकों ने क्रुछ महत्वपूर्ण सुझाव इस सम्बन्ध में प्रेषित 
किए थे । तदनुस्तार इसमें संशोधन एवं परिवर्धन किया गया हैँ। आशा है पाठक गण 
एवं विज्ञजन संतुष्ट होगे । 

इस पुस्तक को व्यवहारिक दृष्टि से उपयोगी बनाने हेतु श्री घन्वन्तरिं शास- 
कीय आयुर्वेद महा विद्यालय, उज्जैन में स्वस्थवृत्त विषय के व्यारप्राता डा० राकेश 
प्रकाश निगम ने प्रस्तुत संस्करण के लिए योगासतनों का चित्रांकन करने तथा मेटर को 
सुनियोजित एवं व्यवस्थित करने में अपना विशेष सहयोग दिया है उसके लिए वे मेरे 
साधुवाद के पात्र हैं । 

पाठकों के लिए यदि यह किड्चिन्मात्र भी उपयोगी प्रतीत हुआ तो मैं अपना 
यह प्रयास सफल सम्झू गा । 
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योग और आयर्वेद 


मंगलाचरण 


वीर्घायुष्यं बिघत्ते सुख्मपि परम थो जन नामजस्र 
रोगाणां जालपाशं सपदि मननत: साग्रहूं पडिछनत्ति । 
"्वस्ताधिष्याधिव्ग' बिहृतमलचयं सर्ववंच्य' नुप्रस्त-- 
सात्रयं वाइन्निवेश चरकमुनिवर देवधन्यन्तरें दा ॥| 


“जो मप्यनतु के दीर्घायुष्य को करता है, जो लोगों को सतत रूप से परप्त 


23 ग्रदान करता है, एक बार मनन करने मात्र से जो रोगों के जाल रूपी पाश फो 
आग्रह पूवक काट देता है, जिसने समस्त आध्ि-वष्या 
दोष समृह को नष्ट करने वाले, समस्त प्राणियों द्वारा बन 
महेधि अग्निवेश, महधि चरक या भगवान घर 


4 “५ 


धि वर्ग को नष्ट कर दिया है, 
दनीय महँप क्रात्रेय अथवा 
वन्तरि को नमस्कार है । 
“( 
योगेन चित्तस्य पदेन वाचां मल शरीरस्य च॒ वंधकेन । 
यो5्पाकरोत्त प्रवर॑ मुनोनां पतर्जश्जाल प्राज्जलिरानतो5स्मि ॥| 
चित्त को मलिनता योगशास्त्र 


के द्वारा, वाणी (पद-वाक्य) की मलिनता 
(अशद्धि) व्याकरण शास्त्र के द्वारा भौरश 


रीर की मलिनता वैद्यक शास्त्र 


के द्वारा 

जो दूर करता है उस मुनिश्रेष्ठ पतञ्जलि को मैं अज्गलिबद्ध रूप से प्रणाम करता हु। 
>< >< <्‌ 
पतञ्जलिमने रक्षित: काधप्यपूर्षा जयत्यसों । 


प्‌ स्प्रकृत्योवियोगो5वि योग! इत्युदितो थ्या |। 


महथि पतञ्जलि की योगदर्शन रूपा ऐसी अपूर्व वाणी की ज॑ य हो, जिम्तके 
3रा पुरुष और प्रकृति के वियोग को भी योग! कहा गया है । 


/< 2५ ९ 


जपन्ति वाबः फणिभत्‌ रान्तर-- 
स्फ्रत्तमस्तोमनिशाकर त्विषः । 
विभाव्यमाना: सततं मनांसि, 
या: सतां सदानन्दसयानि कुवेते ॥। 
जो अन्तः करण के अज्ञानहप अन्धकार का निवारण करने के लिए चन्द्रमा 
की किरणों के समान प्रकाशित हो रही है तथा निरन्तर अनुशीलन करने पर जो 
सज्जन पुरुषों के मन कौ सदा आनन्दमय करती रहती है, शेयापतार महाँप पतञजलि 
की उन वाणी की सदा जय हो । 
५८ पा ८ 
नात्ययनतस्त घोगो5घ्ति न चेकान्तमइनत: । 
न चांति स्वप्नशीलस्य जाग्रतो नेव चाजु न ! ॥। 
पुक्ताहारविद्ारस्य युक्तचेष्टस्ट्य करमसु । 
युक्तस्वप्नावबो धस्य योगी भवतति दुःखहा ।। 
---श्री भद्‌ भगवब्‌गीता 
जो अधिक भोजन करता है उप्तको पोग-सिद्धि नहीं होती है, जो तिराहु:र 
रहता है उसको भी योग घ्िद्धि नहीं होती है । अधिक सोने वाले को योग-तिद्वि नहीं 
होती है और अधिक जागने वाले को भी योग-सिद्धि नहीं होती है। युक्त आद्दार- 
विहार वाले, कर्मों में युक्त चेध्ठा वाले, युवृत सोने और जगते वाले की योग दुः ब्बो 
का नाश करने वाला होता है । 


/५ ५ है थ 


विषय-प्रवेद्ञ 


भारत में प्राचीनकाल से ही योग भौर आयुर्वेद दोनों पृथक्‌ू-पृथक धारा 
के रूप में प्रवाहित होते चले भा रहे हैं। दोनों ही शास्त्रों ने भारतीय जन-जीवन 
एवं संस्कृति को पर्याप्त रूप से प्रभावित तो किया ही है उसे आप्यायित और संव्धित 
भो किया है। योगशास्त्र ने जहाँ भारतीय जन जीवन को जाध्यात्मिक प्रक्रिया की 
ओर उन्मुख कर भारतीय संस्कृति को एक नवीन चिन्तन धारा श्रदान की वहाँ आयुर्वेद 
ने भारतोय जनजीयन की स्वास्थ्य जौर आरोग्य सम्बन्धी समस्याओों के निराकरण 
तथा रोगाभिभूत शरीर की चिकित्सा में अपने सैद्धान्तिक एवं क्रियात्मक दोनों पक्षों के 
द्वारा पर्याप्त योगदान किया है। आयुर्वेद की अध्यात्म परक विचार घारा और जीवन 
के प्रति कल्याणकारी उद्दे श्यों से भारतीय संस्कृति के संपोषण में भी. पर्याप्त सहयोग 
प्राप्त हुआ है । तत्कालीन समाज के द्वारा भी योग और आयुर्वेद इन दोनों को जीवन 
के लिए आवश्यक एवं उपयोगी मान कर उन्हें पर्याप्त महत्व दिया गया। इसका 
कारण सम्भवतः यह हो सकता है कि योग और आयुर्वेद दोनों का क्रियात्मक पक्ष 
अधिक उपयोगी एवं सशक्त होने के कारण शीघ्रतापूर्वक उन्हें भारतीय जन-जीवन में 
आत्मसात्‌ कर लिया गया। लोगों को उन्हें अपने जीवन से अलग्र करना या दूर 
रखना उचित प्रतीत नहीं हुआ और वे अपने जीवन की आध्यात्मिक, मानसिक, 
शारीरिक, बोलिक "गवं स्ग्माजिक गुत्थियों को सुलझाने में इन दोनों शास्त्रों के 
व्यवहारिक पक्ष +. «थकाधिक प्रयोग अपने जीवन में करने गे। 

भारतीय जन जीवन में यौगिक पद्धति एवं आयुर्वेद पद्धति का प्रवेश कब 
हुआ ? इस विषय में निश्चित रूप से कुछ भी कह सकना सम्भव नहीं है, क्योंकि 
जीवन धारा के साथ साथ ये दोनों धाराएं भी अजस्र रूप से प्रवाहित होते हुए समा- 
नान्तर रूप से चली आ रही हैं। तथापि अनेक प्रख्यात विद्वानों, चिन्तकों, और 
विचारकों के उस महत्वपूर्ण मत की अपेक्षा नहीं की जा सफती जिसमें उन्होंने यौयिक 
पद्धति और भारतीय दाशंनिक विचारधारा की योग परम्परा के सिद्धान्तों का सम्बन्ध 
ऋग्वेद काल से जोड़ा है। यह तो निविवाद है कि भारतीय बिन्तनधारा, आध्यात्मिक 
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अनुभूति सम्बन्धी विचार और दार्शनिक अनुशीलन पद्धति के बीज पर्याप्त रूप से उप- 
निषदों में मिलते हैं। अतः भारतीय दर्शनों के सैद्धान्तिक विवेचनों का मूल स्रोत जहां 
उपनिषद्‌ हैं वहां वें उपनिषद्‌ योगिक पद्धति के मूल उद्गम भी माने जाते हैं, क्योंकि 
उनमें पर्याप्त रूप से प्रारम्भिक योग के सिद्धान्तों के अनेक उद्धरण प्राप्त होते हैं । इसी 
प्रकार आयुर्वेद शास्त्र का चारों हीं वेदों से निकटतम सम्बन्ध रहा है। आयुर्वेद को 
अधथर्ववेद का उपवेद मांता गया हैं और ऋग्वेद में आयुर्वेद सम्बन्धी पर्याप्त उद्धरण 
देखे जा सकते हैं। आयुर्वेद के अन्यान्य ग्रन्थों में प्राप्त उद्धरणों से यह ज्ञात होता है कि 
यह एक अनादि और शाश्वत जीवन-विज्ञान शास्त्र है तथा इसकी अभिव्यक्ति सृष्टि के 
प्रारम्भ में ब्रह्मा जी द्वारा की गई थी । ब्रह्मा जी से आयुर्वेद का ज्ञान रक्ष प्रजापति ने 
प्राप्त किया और उन्होंने इसका उपदेश अश्विनी कुमारों को दिया । अश्विनी कुमारों 
से देवराज इन्द्र ने आयुर्वेद का ज्ञान ग्रहण कर मह॒षि भरद्वाज, दिवोदास धन्‍न्वन्तरि, 
महर्षि कश्यप प्रभृति ऋषियों को दिया, जिससे भूसण्डल पर मानव जीवन के हितार्थ 
उसका प्रसार हुआ । 

योग पद्धति अथवा योग सिद्धान्तों का विधिवत्‌ प्रामाणिक शास्त्र निबद्ध ज्ञान 
हमें मह॒षि पतज्जलि के द्वारा प्राप्त होता है । इसके लिए पतञ्ूजलि कत योग सूत्र अथवा 
योग दर्शन नामक ग्रन्थ तिःसंदेह एक महत्वपूर्ण कृति है, जिससे यह एक सुनिबंद्ध शास्त्र 
के रूप में अपनी पृथक्‌ चिन्तनधारा के लिए मान्य हुआ । इसके वर्तेमान चार अध्यायों 
में १६५ सिद्धान्तों का प्रतिपादन किया गया है, जिससे योगशास्त्र का मौलिक 
स्वरूप, स्वतन्त्र अस्तित्व और गहन अनुभूति परक चिन्तन पद्धति का सहज आशभाश्त 
मिलता है। कतिपय दाश्शनिक विद्वानों का अभिमत है कि योगदर्शन की मूल विचार 
घारा महषि पतज्जलि को हिरण्यगर्भ से प्राप्त हुई थी। योगदर्शन का मूलल्ोत चा हे जो 
हो रहा हो उसमें मातव जीवन के साथ सामड्जस्प स्थापित करने ओर जीवन को 
निकटता से देखने की जो पद्धति प्रतिपादित की गई है वह इतनी यथार्थ और व्यवहा- 
रिक है कि पृथ्वी पर जीबन आरम्भ के साथ यौगिक पद्धति के आरम्भ का विचार 
सहज ही मस्तिष्क में आ जाता है । द 

प्राचीन काल में ऋषि-महर्षियों, चिन्तकों और विचारकों द्वारा मनुष्य के दुःखों 
की आत्यन्तिक निवृत्ति के उपाय चिन्तन के अन्तर्गत सत्यान्वेषण बुद्धि के रूप में जो 
पद्धति अपनाई गई वह पूर्णतः आध्यात्मिक थी और उसके द्वारा सृष्टि के अनेक रहस्यों 
और गहन गुत्थियों को सुलझाने के साथ-साथ दुःख निवारण कें अन्यान्य उपाय भी प्रति- 
पांदित किए गए । गहनतम अनुभूतियों, सतत चिन्तन और सूक्ष्म दृष्टि विवेक के परि- 
णाम स्वरूप जो नबनीत उद्भूत हुआ उसे अलग अलग रूप से क्रमबद्धता के अस्तर्गंत 
लिबद्ध किया गया । 'प्ररिणामतः छह चिन्तनधाराओं का उद्भव हुआ ओर उसे पद 


रे 


दर्शन की संज्ञा दी गई। दर्शनों की इन छह विचारधाराओं में से यौगिक विचारधारा, 
योगदर्शन या योगिक परम्परा भी एक है | भगवदगीता में भी दर्शन की योग परम्परा 
को महान सत्यस्वरूप, यथार्थभय, मानव जीवन के अत्यन्त निकट और आत्मिक उप- 
लब्धि के सुगम साधन के रूप में प्रतिपादित किया गया है। 

योगदर्शन कस्तुतः आध्यात्मिक, मानसिक, बौद्धिक और शारीरिक प्रक्रियाओं 
का एक ऐसा समन्वित रूप है जिसमें मानव मांत्र की सभी प्रकार की समस्याओं का 
समाधान निहित है | योगदर्शन के द्वारा मूल रूप से यह पाठ सिखाया जाता है कि 
मत के ऊपर किस प्रकार नियन्त्रण रखा जाय जिससे मनुष्य मानसिक रूप से पृर्ण स्वस्थ 
हो सके । तब ही मनुष्य की आध्यात्मिक उपलब्धि का मार्ग प्रणस्त हो सकता है ओर 
वह अपना लक्ष्य साधन कर सकता है। मन के नियन्त्रण से अतेक मानसिक शारीरिक 
ओर बौद्धिक विकारों से मुक्ति मिलती है और उसका मानसिक व बौद्धिक विकास 
होता है। मानसिक रूप से स्वस्थ चित्त होना केवल मनोवैज्ञानिक या आध्यात्मिक स्तर 
पर ही उपयोगी नहीं है; अपितु बोद्धिक विकास, सुषुप्त अन्यान्य आन्तरिक शक्तियों का 
विकास और उल्‍्चस्तरीय मन: स्थितियों तक पहुंचने के लिए अनेक महत्वपूर्ण शारीरिक 
क्रियायों-प्रक्रिपाओं के अभ्यास के द्वारा लक्ष्य प्राप्ति में बड़ी सहायता मिलती है, अतः 
यहू एक उपयोगी और महत्वपूर्ण साधन है । योग-दर्शन का गम्भीर अध्ययन करने से 
जात होता है कि योग पद्धति में मनोविज्ञान के अनेक पक्षों का समावेश है। वस्तुतः 
योग पद्धति के संद्धान्तिक एवं व्यवहारिक पक्ष के अध्ययन के अप्ाव में मनोविज्ञान की 
पूर्णता संदिग्ध है। क्योंकि आधुर्निक मनोविज्ञान आध्यात्मिकता से उतना आपूरित 
नहीं हैं जितना मोग दर्शन ओर योगपद्धति आपूरित है | 

इस आधार पर यह कहा जा सकता है कि योगशास्त्र में भारतीय अध्यात्म 
विद्या, मानस शास्त्र या मनोविज्ञान, शरीरशास्त़ एवं दाशनिक चिन्तन पद्धति का 
ऐसा अद्भुत समन्वय किया गया है कि जिससे मानव कल्पाणकारी एक स्वतंत्र पद्धति 
का विकास हुआ है । इसमें केवल सिद्धान्तों का विवेचन या मात्र रहस्यात्मक विषयों 
का समावेश नहों है, अपितु उसकी प्रययोगिक एवं व्यवहारिक पद्धति का इतना सरल 
ओर वैज्ञानिक १तिपादन है कि विष्रय की दुरूहता स्वतः ही समाप्त हो जाती है। 
अतः यह वास्तव में एक मानव कल्याणकारी शास्त्र है। इसी प्रकार आयुर्वेद शास्त्र में 
भी भारतीय अध्यात्म विद्या, मानसशास्त्र, शरीर शास्त्र एवं दाशंभिफ चिन्तन पद्धति 
का समावेश इस ढंग से किया गया है कि जीवन के शाश्वत मूल्यों की सुरक्षापूर्वक मानव 
के इहलोकिक ओर पारलौकिक कल्याण के प्रति तनिक भी उदासीनता का भाव लक्षित 
नहीं होता है। भायु ही जीवन है, भायू का वेद (ज्ञान) ही बायुवेंद है, अत: आयुर्वेद 
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एक सम्पूर्ण जीवन विज्ञान है । आयुर्वेद और योगशास्त्र में यदि अन्तर है तो केवल 
इतना ही कि आयुर्वेद में शारीरिक और मानसिक आरोग्यपरक पद्धति, रोग निवारण 
के लिए औषध प्रयोग और उसके सैद्धान्तिक विवेचन को विशेष रूप से महत्व दिया 
गया है, यही कारण है कि आयुर्वेद को जीवन विज्ञान शास्त्र, आरोग्यशास्त्र या 
लिकित्साशास्त्र भी कहा जाता है। जबकि इसका चरम लक्ष्य भी योगशास्त्र की भाँति 
मानव की इस संसार से सर्वाशतः मुक्ति है; आयुर्वेद में आध्यात्मिक विषयों का विवे- 
चुन प्रसंगवश अल्प ही है, जबकि आरोग्य |प्रतिपादक सिद्धान्तों, चिकित्सा सम्बन्धी 
घिद्धान्तों और ओषध प्रयोग सम्बन्धी विवेचन का बाहुल्‍य है। किन्तु योगशास्त्र में ऐसा 
नहों है। इसके विपरीत योगशास्त्र में अन्तःकरण की शुद्धि, मन का नियन्त्रण और 
मानसिक शक्ति के विकास पर विशेष जोर दिया गया है। इस प्रक्रिया में शारीरिक 
आरोग्यलाभ और अनेक रोगों का उपशमन स्वत: ही हो जाता है । इसके लिए कोई 
विशेष पद्धति इस शास्त्र में नहीं अपनाई गई है और न ही ओऔषध प्रयोग एवं चिकित्सा 
के सिद्धान्तों के विवेचन को कोई महत्व दिया गया है। अतः दोनों की घारा सर्वथा 
भिन्‍न है । तथापि अनेक विषयों से साम्य होने के कारण दोनों का एक साथ अध्ययन 
यहां अभीष्ट प्रतीत होता है। 

आयुर्वेद में जिस प्रकार औषध प्रयोग के पश्चात्‌ अथवा आहार-विहार सेवन के 
पश्चात्‌ यह देखा जाता है कि शरीर के किस संस्थान या किस आश्यन्तरिक अवयव पर 
उस औषध या आहार विहार का क्या प्रभाव पड़ा ? तदनुसार फिर उसके द्वारा रोग 
निवारण सम्बन्धी प्रभाव का विचार किया जाता है। इसो प्रकार योग पद्धति के 
अनुसार जो भी क्रिया विशेष या यौगिक अभ्यास किया जाता है उसका प्रत्यक्ष था 
अप्रत्यक्ष प्रभाव व्यक्ति के जाश्यन्तरिक संस्थानों या जबयवों पर अवश्य पड़ता है, 
जिससे उनकी क्रिया नियन्द्रित स्वाभाविक श्यं नियमित होती है। ऐसी स्थिति में तदव- 
यव या उस संस्थानगत विकृति का सहज दही निवारण हो जाता है। इस रूप में आयुर्वेद 
और योग में काफी निकटता एवं समानता है। यौगिक पद्धतियों में जिन क्ियाओं, 
अभ्यासों या आचरण का निर्देश कियां गया है उनका आयुर्वेद से कोई अन्तविरोध 
नहीं है + वे आयुर्वेद के सिद्धान्तों के स्बंथा अनुकूल हैं, अतः उन्हें सर्वंथा उपादेय माना 
गया है। ऐसा सभी प्रकार का आचरण या अभ्यास जो स्वास्थ्य के लिए अनुकूल ओर 
हिंतकारी ह्वोता है, भायुवेंद विहित होने से आयुर्वेद की दृष्टि से ग्राह्म समझना चाहिए | 


योग क्‍या है ? 


भारतीय दर्शन-शास्त्र में घड्‌ वेदिक दर्शनों के अन्तर्गत योग-दर्शन का परिगणन 
किया गया है। मनीषियों के कथनानुसार योग दर्शन व्यवहारिक रूप में सांख्यदर्शन का 
भनुप्ूरक शास्त्र है। अर्थात्‌ जिस मूल लक्ष्य की प्राप्ति के लिए सांछ्यदर्शन में सैद्धा- 
न्तिक पक्ष का विवेचन किया है उसी लक्ष्य की प्राप्ति के लिए योग दर्शन में उस सेंद्धा- 
न्तिक तत्व विश्लेषण को व्यवहारिक रूप में विभिन्‍न साधनों के माध्यम से प्रयत्नपृवंक 
आचरण करने का निर्देश किया गया है । अतः यह कथन निधिवाद है कि योगदर्शन 
की तात्विक मान्यता सांख्यशास्त्र से बहुत मिलती जुलती है।_ सांख्य और योग 
के तात्विक विवेचन में यदि कोई भेद प्रतीत होता है तो वह केवल वर्णन शैली का हो 
शेद है, मौलिक मतभेद कहीं नहीं है । सांख्य दर्शन की वर्णन शैली सैद्धान्तिक विवेचन 
फरक है जबकि योगशास्त्र का वर्णन क्रम अधिकाँशत: व्यावहारिक प्रयोगात्मक पक्ष पर 
नाधारित है । 

योग का सामान्य अर्थ है--समस्त चित्तवत्तियों (मनोव्यापार) का निरोध 
करना । जैसा कि मह॒थि पतञजलि ने योग शास्त्र में योग का लक्षण बतलाया कैच 

“योगरश्चित्तवृत्तिनिरोध: ।“--योगसृत्र १/२ 

मनुष्य अपने सम्पूर्ण बाह्य व्यवहार की सिद्धि के लिए चक्षु-ओत्र-प्राण-रसना- 
त्वक्‌ इन पाँच ज्ञानेन्द्रियों तथा हस्त-पाद-पायु-उपस्थ-वाक्‌ इन पांच कर्मेन्द्रियों का उप- 
योग करता है । भनुष्य के व्यवहार या आचरण का साधन होने से इन इन्द्रियों को 
करण भी कहा जाता है। इनका सम्बन्ध शरीर के बाहा क्रिया कलाप से है, अतः ये 
बाह्य करण कहलाते हैं । इसी प्रकार मनुष्य अपने आभ्यन्तरिक व्यवहार या आचरण 
की सिद्धि के लिए मन बुद्धि, अंहंकार इन तीन साधतों का उपयोग करता है। ये तीनों 
साधन अन्त:करण कहलाते हैं। इन सभी साधनों (बाह्यकरण ओर भ्रन्त:करण) में मन 
प्रमुख है । वह मन सभी बाह्यकरणों का नियन्त्रक व प्रेरक है । भर्थात्‌ दसों इन्द्रियों 


४, 


६ 


की क्रियाएं मन के अधीन होती हैं। मन स्वयं का भी निग्रह करता है और पर्याप्त 
रूप से बुद्धि एवं अहंकार को भी प्रभावित करता है। इस प्रकार दोनों ही करणों में 
मन की विशेष स्थिति है। योगदर्शन में मत को “चित संज्ञा से व्यवह्ृत किया गया है 
ओर उस मन के सम्पूर्ण व्यापार को चित्त वृत्ति कहा गया है। इन सम्पूर्ण चित्तवृत्तियों का 
मन की एकाग्रता पू्वक हो निग्रहू किया जा सकता है। अर्थात्‌ जब मन की एकाग्रता होती 
है तब सभी (दसों) इन्द्रियों का सम्पूर्ण व्यापार अवरुद्ध हो जाता है । यही “चित्तवृत्ति 
निरोध' कहलाता है और इसी का नाम 'योग' है। इसी बात को और अधिक स्पष्ट 
करते हुए कहा गया है कि जब चित्त (मन) विविध विषयों में अपने प्रबृत्तिरूप कार्यों 
को न करते हुए शान्त, व्यवस्थित, निश्चल भोर एकाग्रन स्थिति में होता है उस अवस्था 
का नाम अथवा ऐसा करने की प्रक्तिया का नाम योग है। 
जब मनुष्य को शारीरिक मानसिक, ओर आत्मिक स्थिति असंतुलित या अस्त 
व्यस्त हो जाती है तब वह स्वयं को अशान्त और दुःखी अनुभव करता हुआ चिन्ता 
युक्त हो जाता है । इसी प्रकार किसी पदार्थ या भाव विशेष का जब चित्त (मन) पर 
प्रतिकल प्रभाव पड़ता है तो उसकी स्थिति अव्यवस्थित हो जातो है और वह अशान्त 
हो जाता है। इस प्रकार मन का अशान्त होना दु:ख या रोग का कारण बन जाता है । 
मन की अशान्ति को दूर करने के लिए जो प्रयत्न विशेष किया जाता है । उससे दु:ख 
या रोग का अभाव होता है तथा मन शान्त और निद्द न हो जाता हैं। अत: दुःख या 
रोग के कारण भूत “मन को अशान्ति' के निराकरण का नाम ही 'योग' है। जन मन 
की अशान्ति का निवारण होता है तो मन में समस्थिति, समताभाव, साम्यावस्था या 
व्यवस्थीकरण होता है, इसे ही योग कहा जाता है । गीता में भी यही भाव प्रतिपादित 
है---“समत्वं णोग़ उच्चते ।” थ 
इस प्रकार सम्पूर्ण मानस व्यापार (चिक्त की वृत्तियों) का-निरोध करना योग 
है और जिसमें चित्त की वृत्तियों के निरोध का उपाय वर्णित है वह 'योग शास्त्र है । 
चित्त की वृत्तियों के कारण ही संसार में कमंबंधन होता है और कर्म बन्धन के कारण 
प्राणियों के शरीर में स्थित यह जीवात्मा संसार की विभिन्‍न (८४ लाख ) योनियों में 
परिभ्रमित होता हुआ विविध ब्लेशों को सहन करता है । संसार के विभिन्‍न दुःखों को 
भोगने वाला यह जीवात्मा तब तक उन दुःखों से मुक्ति नहीं प्रा सकता जब तक बह 
साधना मार्ग में प्रवृत्त होकर चित्त को एकाग्न कर चित्त की समस्त अन्तः बाह्य प्रवत्तियों 
का निरोध कर उन्हें निजाधीन नहीं कर लेता । मानव चित्त की वृत्तियों के कारण अविद्या, 
अस्मिता, राग, ढं ष ओर अभिनिवेश ये जीव के पाँच क्लेश होते हैं। इन पांचों बलेशों 
के नाश का एक व्यवहारिक साधना मार्ग देने के लिए ही योग दर्शन प्रवृत्त हुआ है। 
चित्तवृत्तियों के निरोध से क्लेशों का नाश होकर जीवात्मा-परमात्मा का योग होता है । 


५ 


महर्षि पतञज्जलि के अनुसार मानवीय प्रकृति (भौतिक तथा आत्मिक) के भिन्न 
तत्वों के नियंत्रण द्वारा पूर्णता प्राप्ति के लिए किया गया विधिपूर्वक प्रयत्न ही योग है । 
भोतिक शरीर, सक्रिय इच्छा शक्ति और समझने की शक्ति रखने वाले मन को निय- 
न्त्रण के अन्दर लाना आवश्यक है । पतज्जलि ने कुछ ऐसे अभ्यासों पर बल दिया है 
जिनसे शारीरिक विक्ृति की चिकित्सा हो सकती है और शरीर की मलिनता दूर की 
जा सकतो है जब इन अभ्यासों से हमें अधिक शक्ति, दीघंकालीन युवावस्था, शारी- 
रिक स्वस्थता और दीघंजीवन प्राप्त हो जाय, तो इनका प्रयोग आध्यात्मिक विकास 
के लिए करता उचित है जिससे मानव जीवन के चरम लक्ष्य कैवल्य या मोक्ष को 
प्राप्त किया जा सके। चित्त की शुद्धि, शान्ति तथा एकाग्रता के लिए अन्य विधियों को 
' भी उपयोग में लाया जाता है । प्रतझ्जलि का मुख्य लक्ष्य आध्यात्मिक सिद्धान्त का 
प्रतिपादन नहीं, अपितु क्रियात्मक रूप में यह संबेत करना है कि संयमी जीवन के 
द्वारा किस प्रकार मोक्ष प्राप्त किया जा सकता है? 

योग को सहायता से मनुष्य चैतन्य के उच्चतर स्तर तक पहुंच सकता है 
जिसका मार्ग मानसिक उपकरण में परिवतंन के द्वारा प्रशस्त होता है और इम्त प्रकार 
वह उन सीमाओं का अतिक्रमण कर सकता है जिन्हें मानवीय अनुभव को साधारण 
सीमाएं समझा जाता है। योग-शास्त्र में हिन्दू विचार धारा के उन्‌ आधारभूत भावों 
जेसे भौतिक जगत की अपेक्षा आत्मिक जगत की श्रेष्ठता, मौन साधना और एकान्त 
से वन, ध्यान, समाधि तथा बाह्य अवस्थाओं के प्रति उदासीनता आदि को स्पष्टरूप में 
लक्ष्य कर सकते हैं, जिनके कारण आधुनिक विचारकों को हिन्दू जाति की जीवन के प्रति 
परम्परागत प्रवृत्ति अद्भुत और सनकी प्रतीत होती है । किन्तु जो उससे परिचित हैं वे 
यह तथ्य निःसंकोच स्वीकार करते हैं कि .उनकी बतंमान मनोवृत्ति को, जो क्ेत्रिम और 
आडम्बरपूर्ण बाह्य वस्तुओं के भार से अत्यधिक आतक्रान्त है और जो नीरस कठोर 
परिश्रम, भौतिक लिप्सा, इन्द्रियजन्य उत्तेजना के कारण आत्मा के यथा अनुभव से 
सबंथा विरकक्‍्त है, सुधारने के लिए इस साधना की नितान्त आवश्यकता है । 

इस प्रकार पतञ्जलि के योगदर्शन की धारणा है कि मनुष्य मानव जीवन की 
समस्त निधियों से सम्पन्न है जिनसे बहुत कुछ प्राप्त किया जा सकता है और ये ऐसी 
निधियाँ हैं जिनकी कल्पना भी नहीं जा सकठी । यह दर्शन मनुष्य को अपने गम्भीरतम 
क्रियाशील स्तरों तक पहुंचने की विधियाँ बतलाता है। योग साधन शरीर, मन और 
आत्मा के पवित्नीकरण के अतिरिक्त और कुछ नहीं है और इन्हें उस आनन्दमय रूप 
के साक्षात्कार के लिए तेयार करना ही उसका काय॑ है। 


संसार के समस्त शुभाशुभ कर्मों में प्रवृत्ति का मूल कारण मन है। मनुष्य का 


ष्छ 


मन स्वभावत: चंचल होता है | मन की इस चंचलता के कारण हो बड़े-बड़े दृढ़ ब्रतियों 
भहातपस्वियों, योगियों और सन्यासियों को अपने व्रत, तप, साधना, योग आदि में 
भ्रष्ट होते हुए देखा गया है। जो मन को अपने वश भें कर लेता है वही अपनी 
साधना में पूर्णता प्राप्त कर लक्ष्य-सिद्धि में सफल होता है। मन को निजाघीन या 
अपने वश में करने के लिए उसकी समस्त च॒त्तियों या व्यापार का निरोध करना 
अत्यन्त आवश्यक है । अत्यधिक एकाग्रता और उसके निरन्तर अभ्यास के द्वारा समस्त 
चित्तवृत्तियों का निरोध करके मन को वश में किया जा सकता है। यदि पूर्ण रूप से 
एकाग्रता पूर्वक मन को वश में कर लिया जाता है तो वह पूर्णतः स्थिरता को प्राप्त 
हो जाता है और उस समय ऐसे सत्य का साक्षात्कार होता है जो प्रमाणों के द्वारा प्राप्त 
किए गए सत्यानुभव से सबंथा विपरीत होता है । अलोकिक सत्यानुभूति का लोकिक 
सत्यानुभव से विपरीत होता स्वाभाविक है । विभिन्‍न विशिष्ट साधनों एवं उपायों के 
द्वारा चित्तवृत्ति निरोधमूलक ऐसे अलौकिक सत्यानुभव (आत्मसाक्षात्कार) को ही महषि 
पतञ्जलि ने “योग” को संज्ञा से व्यवहृत किया है । 

योग सामान्यतः दो प्रकार फा होता--सम्भ्रज्ञात योग और असंप्रज्ञात योग । 
इसमें प्रथम सम्प्रज्ञात योग दो प्रकार का होता है-- सविकल्प ओर निविकल्प । द्वितीय 
असम्प्रज्ञात योग एक ही प्रकार का होता है जिसे निर्बोज समाधि या धरंमेध समाधि 
भी कहंते हैं। यह निर्बीज समाधि ही योग का अंतिम लक्ष्य है, इसी से आत्मा की स्वरूप 
प्रतिष्ठा या यों समझिये कि केवल्य स्थिति होती है ! कुछ लोग योग के सम्प्रज्ञात और 
असम्प्रज्ञात दो भेद न करके सीधे तीन भेद मानते हैं। उनके अनुसार योग के तीत्त भेद 
होते हैं -- सविकल्प योग, निविकल्प योग और निर्वीज योग । इस मतान्तर से योग के 
मौलिक स्वरूप में कोई भन्तर नहीं पड़ता। 

योगतत्व उपनिषद्‌ में योग चार प्रकार का बतलाया गया है---मन्त्रयोग, लय- 
योग, हठयोग और राजयोग । मह॒षि पतड्जलि द्वारा प्रतिपादित योग अन्तिम प्रकार का 
है, क्योंकि यह मन को निश्चल करने तथा समाधि अवस्था प्राप्त करने की प्रक्रिया का 
विस्तारपूवंक प्रतिपादन करता है! ह॒ठयोग में प्रतिपादित सिद्धान्तों के अनुसार 
हठयोगम के द्वारा शारीरिक क्रियाओं पर आधिपत्य प्राप्त किया जा सकता है। शरीर 
को वश में करना पातडजल योग का एक भाग है । इस प्रकार वर्तमान में बहुचचित 
योग वस्तुत: हठयोग ओर राजयोग का एक मिश्रित स्वरुप है। योगदर्शन के नाम से 
दशनशास्त्र में प्रचलित योग भी हठयोग और .राजयोग का मिश्चित स्वरूप है जिसमें 


शरीर और मन की समस्त क्रियाओं का निरोध कर जीवात्मा की मुक्ति ही मुख्यतः 
प्रतिपाद्य है। 


मंत्रयोग विश्वास चिकित्सा पर आधारित है। प्राचीन भारत में अनेक रथानों 


€ 


पर मंत्र आदि के' द्वारा समस्त कार्यों को सिद्धि हेतु चिरकाल तक उपाय किए 
जाते रहे हैं । इस प्रकार भारत में बहुत दिनों तक मन्त्रादि के प्रयोग का समय रहा 
है । वर्तमान में ईसाई विचारक जो इस विधि का प्रयोग करते हैं, ऐसा कहते हैं कि यह 
ईसाई मत और पादरियों के प्रभाव का परिणाम है, किन्तु इस बात के अनेक प्रमाण 
मिलते हैं कि विश्वास-चिकित्सा किसी एक धर्म तक सीमित नहीं हैं । एम. क्‍्युई हमें 
प्राचीन चिकित्सा का स्मरण कराता है। विश्वास के द्वारा चिकित्सा किया जाना 
प्रकृति को व्यवस्था में हस्तक्षेप नहीं हैं जिस में साक्षात्‌ ईश्वर का हाथ अथवा किसी 
गोण अतिप्राकृतिक तत्व का प्रवेश काम करता हो। मन्त्रों के द्वारा चिकित्सा केबल ऐसी 
अवस्थाओं में ही सम्भव है जहाँ रोग स्नायुजाल से सम्बन्ध रखता हो ओर मस्तिष्क 
इच्छा की असफलता के कारण, किसी एक बात के ह॒ठात्‌ हृदय में बैठ जाने से अथवा 
मानसिक आधात के कारण विक्ृत हो गया हो । 

ईश्वर में आस्था और विश्वास होने के कारण ही कतिपय आचारयों ने योग 
को सेश्वर साँख्य की प्ंज्ञा से व्यवहृत किया है । किन्तु ईश्वर की प्राप्ति योग का चरम 
लक्ष्य नहीं है । पोग का चरम लक्ष्य तो अलौकिक स्वात्मानुभव है जो असम्प्रज्ञात 
समाधि का परिणाम है तथा जो अनिवंचनीय अश्वण्डानन्द रूप है । योग प्राण में ईश्वर 
को धारणा असम्प्रश्ञात समाधि तक पहुंचने का एक साधन मात्र है। योग का ईश्वर 
तो निविकार परमात्मा है, जगत्‌ का सृष्टा या नियन्‍्ता नहीं। इसी परमात्मा के साथ 
जीवात्मा का संयोग होना 'योग' है। दूसरे शब्दों में प्रकृति पुरुष के वियोग जो सांसा- 
रिक वियोग भी कहलाता है को 'योग' कहा गया है। इस प्रकार योग का आधार 
सीधा अनुभव है ओर योग का सम्बन्ध अन्तत: “आंतरिक संत्तार' से है, बाह्य संसार से 
नहीं । कुछ शारीरिक क्रियाएं अवश्य बाह्य संसार” को द्योतक हैं, किन्तु वे योग की 
प्रारम्भिक स्थिति तक ही सीमित हैं। अतः वे योग की मूल आधार नहीं हैं । 

योगशाकवत्र का प्रमुख उहं श्य कैवल्य (मोक्ष) प्राप्ति है और इस उद्दंश्य की 
पूति के लिए इस शास्त्र में विभिन्‍त साधनों का सांग्रोपांग विवेचन प्रस्तुत किया गया 
है, जिससे मनुष्य अबिवेक (अज्ञान) से मुक्त होकर अपनी आत्मा को ज्ञानालोक से 
आलोकित कर सके । तब ही वह यथार्थ रूप में स्वात्मनुधव करता हुआ परमात्मा से 
साक्षात्कार करने में समर्थ हो सकता है । जीवात्मा और परमात्मा का यह संयोग ही 
'योग कहलाता है। इसे 'समाधि' संज्ञा से भी व्यवह्ृत किया गया है जो जीवात्मा और 
परमात्मा की समतावस्था जनित होती है। यथा--- 

समाधि: समतावस्या जीवात्मपरमात्मनो: । 
संयोगो 'योग' इत्युकतो जीवात्मपरमात्सनो: ॥। 
--वशिष्ठ संहिता 
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इस प्रकार 'योग” शुद्ध समाधि अर्थ में भी प्रयुक्त किया गया है। महषि 
पतञजलि ने हो सबसे पहले योग शब्द को समाधि के अथथे से प्रयुक्त किया है। व्यास 
ने भी “घपोग: समाधि: इत्यादि वचतों से योग शब्द का अर्थ समाधि ही किया है। 
वाचस्पति का मत है कि योग शब्द “यूज समधौ'” से निकला है “यजिर थोगे' से 
नहीं । यथा युज्‌ समाधी इत्यस्मात्‌ व्युत्पन्न: सम्राध्यर्थों, न तु बुजिर योगे इत्वस्मात्‌ 
संपोगा्थ दृत्यर्थ |--( तत्व वेशारदी ) ; 

योग शब्द की व्यूत्पत्ति कई प्रकार से की 'जा सकती है| जैसे--"यण्यते 
एतद्‌ इति थोग:--इस व्युत्पत्ति के अनुसार कर्मकारक में योग शब्द का अर्थ मनस्‌ 
की वह अवस्था है जब चित्त की समस्त वृत्तियों में एकाग्रता आ जाती है। इसी प्रकार 
“बुज्यते अनेन इति योग:” इस व्युत्पत्ति के अनुसार करण कारक में योग शब्द का 
अर्थ वह साधन है जिससे समस्त चित्तवृत्तियों में एकाग्रता लाई जाती है! “युज्यते 
तस्मिन इति योग:” इस व्यूत्पत्ति के अनुसार अधिकरण कारक में योग शब्द का अर्थ 
वह स्थान है जहाँ चित्तवृत्तियों की एकाग्रता उत्पन्न की जाती है) इस प्रकार भिन्‍ग 
भिन्‍न कारक के अनुसार योग शब्द की व्युरत्पत्ति भिन्‍नाथ प्रतिपादक है १ 

योग अथवा समाधि से तात्पयं उस रहस्यात्मक शक्षित से भी है जो योगाम्यास 
कर्त्ता के जीवन में आमूल परिवतेन ला सकती है। महाभारत में योग शब्द का प्रयोग 
अनेक अर्थों में हुआ है, किन्तु वे सब जिस धातु से निष्पन्न हुए हैं उसका अथे “जोड़ना! 
या “मिलाना” है। इस अथ॑ में प्रयुक्त धातु 'युजिर योगे' है। कठोपनिषद्‌ में योग शब्द 
का प्रयोग “इन्द्रियों को वश में करना” के अर्थ में हुआ है। गीता में भी यद्यपि थोग 
शब्द का प्रयोग भिन्‍न अर्थों में हुआ है, तथापि उन सबका सम्बन्ध जोड़ना अर्थ से ही 
है। मन्‌ ने योग शब्द का अर्थ “वश में करना” किया है जो सम्भवतः “युज्‌ संयमने' 
धातु से सम्बन्धित है। पालि भाषा में भी योग शब्द का प्रयोग “जोड़ना” 'वश में 
करना” या प्रयत्न करना' के अर्थ में किया गया है, जैसा कि “पुव्ब योगे” या “चित्तस्य 
निग्गान्हे योगो करणीयो” आदि कथन से स्पष्ट है । 

भेद नी कोश' के अनुसार भिन्‍न-भिन्‍न अर्थों में योग द्ाब्द का प्रयोग या व्यवहार 


होता है-- 
योगोधपूर्वार्थ सम्प्राप्तोी संगतिध्यानयुक्तिषु । 
वुः स्थेयें प्रयोगे व विष्कम्भादिष भेषजे | 
अर्थात्‌ अपूर्वे अर्थ सम्पराप्ति, संगति, ध्यान, युक्ति, शरीर की स्थिरता और 
प्रयोग, विष्कम्भ, भेषज आदि अर्थों में योग शब्द का प्रयोग किया जाता है।' 


आयवंद क्‍या है 7 


आयुर्वेद एक अनादि एवं शाश्वत सम्पूर्ण जीवन विज्ञान शास्त्र है, जिसमें धर्म 
अर्थ-काम-मोक्ष इस चतुविध पुरुषार्थ के मूल साधनभूत आरोग्य का प्रतिपादन किया 
गया है। आयुर्वेद में प्रतिपदित सिद्धान्त इतने सामात्य, व्यापक, जनजीवनोपयोगी 
एवं सर्वसाधा रण के लिए हितकारी हैं कि सरलता पूर्वक उन्हें अमल में लाकर यथा 
शीघ्र आरोग्य लाभ किया जा सकता है। अत: शारीरिक, मानसिक, एवं बौद्धिक 
स्वास्थ्य की दृष्टि से आयुर्वेद की उपयोगिता सुविदित है । आयुर्वेद केवल चिकित्सा 
शास्त्र ही नहीं है, अपितु यह शरीर विज्ञान, मानव विज्ञान, मनो विज्ञान, दशनशास्त्र, 
आचार शास्त्र एवं धर्मशास्त्र का एक ऐसा अद्भुत समन्वित स्वरूप है जो सम्पूर्ण 
जीवन के अन्यान्य पक्षों को व्याप्त कर लेता है। अतः निःसन्देह यह- एक सम्पूर्ण जीवन 
विज्ञान है। आयुर्वेद शास्त्र केवल भौतिक तत्वों तक ही सोमित नहीं हैं, अपितु आध्या- 
त्मिक तत्वों के विवेचन में भी अपनी मौलिक विशेषता रखता है । इसका प्रमुख कारण 
यह है कि भारतीय संस्कृति के आद्य स्नोत वेद तथा उपनिषद्‌ के बीज ही आयुर्वेद में 
प्रसार को प्राप्त हुए हैं। इसके अतिरिक्त समकालीन होने के कारण दर्शनशास्त्र एवं 
धर्मशास्त्र ने भी आयुर्वेद के अध्यात्म सम्बन्धी कतिपय भिद्धान्तों को प्रभावित किया 
है। शरीर के साथ साथ प्राण तत्व का विवेचन, आत्मा और मन के विषय में स्वतंत्र 
दृष्टिकोण मानसिक व बौद्धिक विकास क्रम का यथोचित यर्णन आयुर्वेद कीं वैज्ञनिकता 
एवं प्रामाणिकता के सबल प्रमाण हैं । 


आयुर्वेद शब्द की निरुक्ति 


आयुर्वेद एक ऐसा शास्त्र है जिसमें जीवन के आध्यात्मिक, भौतिक, मानसिक 
और बौद्धिक पक्षों पर चिन्तन करते हुए शरीर और मन की बाधाओं के ।नराकरण 
का युक्ति संगत उपाय सुझाया गया है। यह शास्त्र जीवन के साथ तादात्म्य भाव 
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स्थापित कर उसकी प्राकृत और वेकारिक अवस्थाओं का विश्लेषण प्रस्तुत करता है। 
अतः यथार्थंत: यह एक जीवन शास्त्र है। आयु ही जीवन है, आयु का वेद (ज्ञान) ही 
भायुरवेद है, अतः यह एक सम्पूर्ण जीवन विज्ञान है। शास्त्रों में आयुर्वेद शब्द की 
निरुक्ति (व्युत्पत्ति) निम्न प्रकार से मिलती है-- 

१--“भआयुवंदयति बोधयति द्ति आयुर्वेद:” अर्थात्‌ यह शास्त्र आयु का वेदन 
याने बोध या ज्ञान कराता है, अत: यह आयुर्वेद कहलाता है। इसमें उत्तर पद 'विद्‌ 
ज्ञाने' धातु से निष्पन्न है । गर्थात्‌ ज्ञान अर्थ में प्रयुक्त 'विद' धातु से वेद शब्द बना है । 
इसी प्रकार आचाय॑ डल्हण भी ज्ञानायंक विद्‌ धातु से आयुर्वेद शब्द की निरुक्ति 
निम्न प्रकार करते हैं-- 

२--“आयुर्विश्षते ज्ञायतेब्नेनेति आयुवद: । 

“आयु इससे जानी जाती है, अतः इसे आयुर्वेद कहते हैं। यहां विद्धातु 
ज्ञानार्थक है । " ! 

३--“आयु विद्यते विायंतेश्नेन वेत्याय्‌ बंद: । 

“आयु का इसके द्वारा विचार (विवेचन) किया जाता है, भतः इसे भायुर्वेद 
कहते हैं । यहाँ विचारणा अथ॑ में विद्‌ धातु का प्रयोग है । 

४--आयर|स्मन्‌ विद्यते, अमेन वा55यु विन्दतीत्यायुवेद: ।” 

“-सुश्रुत संहिता, सूत्रस्थान १/१५ 

-:प्रतिपाद्य विषय के रूप में आयु इसमें विद्यमान है, अत: इसे आयुर्वेद 
कहते हैं । यहाँ सत्ता के अथ में (विद सत्तायां) विद्‌ घातु का प्रयोग है । अथवा इससे 
पुरुष आयु को प्राप्त करता है, अतः इसे आयुर्वेद कहते हैं ।॥ यहाँ “विदुल्‌ लाभे”--- 
लाभाथंक विद्‌ घातु है ' 
। इस प्रकार भिन्‍न-भिन्‍न अथे में प्रयुकत “विद्‌' घातु से निष्पन्त आयुर्वेद शब्द 
की थ्युत्पत्ति शास्त्रों में वणित है। व्याकरण शास्त्र में 'विद्‌ धातु भिन्‍न भिन्‍न गणों में 
भिन्‍म भिन्‍न अर्थों में प्रतिपादित है । तदनुसार यहाँ भी भिन्‍न भिन्‍न अर्थ में आयुर्वेद 
शब्द की निरुक्ति बतलाई गई है । काश्यप संहिता में इस विषय में महत्वपूर्ण वक्तव्य 
प्राप्त होता है-- 

५--भो, तत्रायुजोंवितमुच्यते, विद ज्ञाने धातु: विदुलू लाभे च, आयुरनेन 
ज्ञानेन विद्यते. ज्ञायते विन्‍्दते लक्पते नरिष्यतीत्यायुर्वेद: । (विमान स्थान) 

-“ यहाँ आयु से जीवन अभिप्रेत है। विद्‌ ज्ञानार्थंक धातु में और विदृल 
लाभार्थंक (प्राप्ति) धातु में प्रयुक्त होने से आयु इस ज्ञान के द्वारा जानी जाती है या 
प्राप्त की जाती है, अत: यह आयुर्वेद कहलाता है । 


१३ 


आयुर्वेद की व्यापकता और उप्तको प्रकट करने की दृष्टि से विद धातु के निम्म 

सभी अर ग्रहण किए जाते हैं-- 
सत्तापां विद्यते ज्ञाने वेत्ति विन्‍्ते विचारण! 
दिन्दते विन्दति प्राप्तोी द्यन्‌ लुक्‌ दमम हाष्विदं ऋमात्‌ ।। 

इसके अनुसार निम्न श्रकार से आयुर्वेद शब्द की निरुक्ति की जा सकती है--- 

६--यस्मिन्‌ शास्त्र आयूविद्यते येन या मायविःदति स आयचेंद: ।” 

“जिस शास्त्र में आयु का विषय अर्थात्‌ स्वरूप प्रतिपादित किया गया हो, 
जिस शास्त्र का अध्ययन करने से आयु सम्बन्धी ज्ञान प्राप्त होता है अथवा जिस शास्त्र 
के विषय में विचार करने से हितकर आयु, अहितकर आयु, सुखकर आयु और दुःख कर 
आयु के विषय में जानकारी प्राप्त होती है अथवा जिस शास्त्र में बताए हुए नियमों 
का पालन करने से दीर्घायु प्राप्त की जा सकती है उसका नाम आयुर्वेद है । 

७-- कायुर्वेदयति ज्ञापयति प्रकृतिशञानरसायनदूतारिष्टाशपदेशादित्यतोः्प्पा- 
युर्वेद: । 

“- स्वस्थ और अस्वस्थ मनुष्य की प्रकृति, रसायन, शुभ भौर अशुभ बताने 
वाले दूत और अरिष्ट लक्षण इत्यादि के उपदेशों से जो शास्त्र आयु का विषय अर्थात्‌ 
यह मनुष्य स्वल्पायु है अथवा मध्यमायु है या दीर्घायु है--इन सब विषयों का ज्ञान 
करा देता है, यही आयुर्वेद है। 

आयुर्वेद की परिभाषा 
हिताहित॑ सुख बुःखमायुस्तस्य हिताहितम । 
मान च॒ तय यज्नोक्तमायुवेंद: स उच्चते ।॥। 
--चरक संहिता, सूचस्थान १/४१ 

--जिस शात्त्र में हित आयु, अहित आयु, सुख आयु, दुःख आयु इन चार 
प्रकार को आयु के लिए हित (पथ्य)--अहित (अपथ्य), इस आयु का मान (प्रमाण 
ओर अप्रमाण) तथा आयु का स्वरूप प्रतिपादित हो वह आयुर्वेद कहलाता है। 

आायहिताहितं व्याधनिदानं शभनं तथा ॥ 
विद्यते यत्र विद्ववृभिरायुवेंदः स उच्चते | 
अनेन पुरषो यस्सादायुविदति वेत्ति ल। 
तस्मान्म्‌ निवरेरंष आयुर्वदर इति स्म,तः ॥ 
--भाव प्रकाश 
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--आयु के लिए कौन सी वस्तु लाभदायक हैं या किस वस्तु के द्वारा आयु की 
हानि हो सकती है ? किस प्रकार को आयु हित्तकर होती है और कैसी आयु अहितकर 
होती है ? यह विषय जिस शास्त्र में वणित हो तथा रोग का लतिदान और उसके 
प्रतिकार के विषय में जिध शास्त्र में वर्गन किया गया हो विद्वानों के द्वारा वह आयुर्वेद 
कहलाता है। इस शास्त्र के द्वारा पुरुष चू कि आयु को प्राप्त करता है तथा आयु के 
विषय में जान लेता हे, इसलिए मुनिश्रेष्ठों के द्वारा यह आयुर्वेद कहलाता है । तात्पयं 
यह है कि इस शास्त्र का यदि ज्ञान प्राप्त कर लिया जाता है तो मनुष्य को दीर्घाय्‌ प्राप्त 
करने का उपाय ज्ञात हो जाता है। क्योंकि इस शास्त्र में बतलाए हुए आहार-विहार 
सम्बन्धी नियमों और अन्य सदाचारों का पालत करने से दीर्घाय्‌ को प्राप्ति हो सकती 
है। इसीलिए ऋषिगणों, आचार्यों और विद्वानों ने इस शास्त्र को आयुर्वेद के नाम से 
अभिहित किया है । 

सुसादि आय का लक्षण 

आयुवेद की परिभाषा के अन्तगंत सुखायु आदि चतुविध आयु का उल्लेख 
किया गया है। यहाँ उसका वर्णन प्रस्तुत किया जा रहा है-- 

“तत्र शारोरमानसाभ्यां रोगाभ्यामनभिद्रतस्य, विद्ेषेण यौवनवत:, समर्था- 
नुगतवलवीयंयश: पोरुषपराक्रमस्य, ज्ञानविज्ञानेन्द्रियेन्द्रि यायंबलसमुदाये वतंमानस्थ, 
परभद्धिरुचिरविविधोपभोगस्थ, समृद्ध सवरिम्भस्य, यथेष्टविचारिण: सुखाय्रुच्यते । 
असुखमतो विपयंयेण ॥। ““एचरक संहति सूत्रस्थान ३०/२४, 

अर्थात्‌ जो शारीरिक और मानसिक रोगों से पीड़ित न हो, विशेष रूप से 
यौवन वाला (युवा-तरुण) हो, प्रत्येक काय करने में सामथ्यंवान हो तथा यथोचित 
बल, वीय॑, यश, पौरुष, पराक्रम से सम्पन्न हो, ज्ञान, विज्ञान (शिल्प-तकनीकता) 
इन्द्रिय, इन्द्रियार्य (इन्द्रियों के विषय) ओर इन्द्रिय बल (इन्द्रियों द्वारा ज्ञान सामर्थ्य) 
के समुदाय से युवत हो, अत्यधिक सम्पत्तिशालो (ऐश्वर्यवान) हो और विविध श्रकार 
के उपभोग वाला हो, जिसके समस्त आरम्भ (कार्य-उद्योग-प्रयत्न) निश्चित रूप से 
सफल होते हों, जो अपनो इच्छानुसार सवंत्र प्रमणशील हो (सर्वत्र जिसका गमन 
अभ्रतिहत हो) ऐसे पुरुष की आयु 'सुखायु' कहलाती है । उपयुक्त लक्षणों से विपरीत 
आयु को “असुखायु' कहते हैं । 
हित भोर अहित भायु 

“हितथिण: पुनभू तानां, परस्वावुपरतस्थ, सत्यवादिनः दामपरस्य, (साम्परस्य 
इति पाठास्तरम्‌)  परीक्षयकारिणो5प्रमत्तत्य त्रिवर्गं' परस्परेणानुपहतम्‌ पसेवानस्थ, 
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पूजाहंसपृजकस्य, ज्ञानविज्ञानोपशमशोलस्थ वद्धोपसेविन:, सुनियतरागरोषेद्र्यासद- 
सानदेगस्थ, सतत विविधप्रदानपरस्य, तपोजञ नप्रशमतित्यस्याध्यात्मविदस्तत्परस्थ, 
लोकमिम्‌ चम्‌' चार्वेक्षमाणस्य, स्वृतिमतिमतो हितायुरुयच्ते। अहितमतो विपयंयेण |” 
“चरक संहिता, सूत्रस्थान ३०/२४ 

अर्थात्‌ प्राणि मात्र का हित चाहने वाले, दूसरों के धनादि द्वव्पों के प्रति पराडः 
मुख रहने वाले, सत्य बोलने वाले, शान्तिप्रेमी (पाठान्तर में साम-परायण) परीक्ष्य- 
का री प्रत्येक कार्य को विचार पूर्वक करने वाले, प्रमादयुक्‍त या असावधान तहीं रहने 
वाले, धर्म-अर्थ-काम इत्त तीत वर्गों को इस प्रकार समय पर करने वाले कि दजिसमें 
एक के द्वारा अन्य की बाधा न हो सके, पूजा करने योग्य भनुष्यों की पूजा करने वाले 
ज्ञानशील, विज्ञानशील ओर शान्‍्त स्वभाव वाले, वृद्ध जनों. की सेवा करने वाले, राग्र- 
रोध-ईर्ष्य-मद-मान के बेगों में अपने आप को सुसंयतत रखने बाले, सदव विविध प्रकार 
के दान देने में तत्पर, सदैव तपस्या, ज्ञान और शान्ति के कार्यों में लगे रहने वाले, 
अध्यात्मविद्या को जानने वाले और उसी के अनुसार आचरण करने वाले, इस लोक 
ओर परलोक को घ्यान में रखने वाले, स्मरण शक्ति और बुद्धि वाले मनुष्य की 
आयु 'हितायु' कहलाती है। इससे विपरीत आचरण वाले की अ (हत भायु होती है । 
आयु का मान 

“प्रमाणमायुषस्त्वर्थे नद्रियमनोबद्विचेष्टादोनां विक्ृतिलक्षणंरपलम्यतेडनिमित्त, 
अससस्मात्‌ क्षणान्मुहर्ताहिवसात्त्रिपंचसप्तददा ढादझाहात्‌ पक्षास्मासात्‌ बण्मासात्‌ 
स वत्सराद्वा स्वभावमापत्स्यत इति। त्न्र स्वभाव: प्र वृत्तेरपरमभों मरणमनित्यता निरोध 
इत्येको९<र्य:। इत्यायुष: प्रमाणाम्‌ । अतो विपरोतप्रमाणमरिष्ट। धिकारे, वेहप्रकृतिलक्षणम- 
धिकृत्य चोपदिष्टमायुष: प्रमाणमायुवं दे । “चरक संहिता, सृत्रस्थान ३०/२५ 

“ अर्थात्‌ (इन्द्रियों के विषय), इन्द्रिय, मन, बुद्धि और चेष्टा आदि में बिना 
कारण विकृत चिन्हों के उपस्थित होने पर जाना जाता है कि यह व्यक्ति इस क्षण, 
इस मुहूर्त में, इस दिन, तीन दित, पाँच दिन, सात दिन, दस दिन, एक पक्ष, एक 
माह, छह माह, या एक वष बाद स्वभाव को प्राप्त होगा अर्थात्‌ मर जाएगा | स्व- 
भाव, प्रवृत्ति का उपरम (नाश), मरण, अनित्यता और निरोध थे सब एक ही अर्थ 
के द्योतक है (अर्थात्‌ मरण के नामान्तर हैं) । इस प्रकार आयु का प्रमाण बतलाया 
गया है । इसके विपरीत (इन्द्रिय स्थान के) अरिष्ट अधिकार में आयु के लिए अप्रमाण 
निर्दिष्ट है। (इस प्रकार) देह और प्रकृति के लक्षण को लेकर आयु का प्रमाण आयुर्वेद 
म॑ बतलाया गया है। 

इसे भ्रकार सुखायु, असुखायु, हितायु, अहितायु और आयु का प्रमाण जिस 
शास्त्र में प्रतिपादित हो वह आयुवेद कहलाता है । 
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शायवेंद का प्रयोजन 


“ब्रपोजन चास्य स्वस्थस्थ स्वास्थ्यरक्षणमासुरस्य विकारप्रशमन चे ।” 
--चरक संहिता, सूृत्रस्थान ३०/२६ 

अर्थात्‌ इस आयुर्वेद शास्त्र का प्रयोजन स्वस्थ पुरुष के स्वास्थ्य की रक्षा करना 
और आतुर (व्याधि से पीड़ित) मलुष्य के विकार (रोग) का शमन करना है। 

मह॒षि सुश्रत ने भी आयुर्वेद का यही प्रयोजन बतलाया है--- 

/इह_खल्वायुघेंदप्रयोजन व्याध्यूपसृष्टानां व्याधिपरिमोक्ष: स्वस्थस्य स्वास्थ्य- 

रक्षणं च । -- सुश्रत संहिता, सूत्रस्थान १/१२ 

अर्थात्‌ यहाँ आयुर्वेद का प्रयोजन व्याधि से पीड़ित मनुष्यों को व्याधि से 
मकत करना तथा स्वस्थ मनुष्य के स्वास्थ्य की रक्षा करना है। 


स्वस्थ मनुष्यों के लिए जायुर्वेद शास्त्र में दिनचर्या, निशाचर्या और ऋतुचर्या 
तथा तंदनुसार आहार-विहार का विधान बतलाया गया है। जो उसके अनुसार 
आचरण करता है वह निश्चय ही स्वस्थ रहता हे' ओर अपनी सुदीर्ध आयु का निरा- 
बाघ रूप से उपभोग करता है। क्योंकि देश, काल, ऋतु और अपनी प्रकृति के 
अनुरूप सम्यक्‌ आहार विहार करने से मनुष्य के शरीर में स्थित वात-पित्त-कफ ये तीनों 
दोष सम (प्राकृत) अवस्था में रहते हैं, जठरार्नि भी सम रहती है (अर्थात्‌ मन्द-तीकण 
आदि न्यूनाधिकता को प्राप्त नहीं होती), धातुओं (रखस-रबत-मांस-मेद-अस्थि-मज्जा-शुक) 
भोर मल (स्वेद-मृत्र-पुरीप) की क्रिया सम (अविकृत) रहती है, आत्मा-इन्द्रिय-मन सर्देव 
प्रसन्‍न रहते हैं' । इस प्रकार जिस मनुष्य के शरीर में समस्त क्रियाएं प्राकृतिक रूप 
से सम्पन्न होती रहती हैं, शरीर में किसी प्रकार की विषमता नहीं होती उसका शरीर 
कभी विकार ग्रस्त नहीं हो सकता और वह सर्देव स्वस्थ रहता है। अत: स्वस्थ मनुष्य 
के स्वास्थ्य की रक्षा करना ओर इसके सम्यक्‌ आहार विहार का उपदेश करना आयु- 
बेंद का प्रथम प्रयोजन है । 


मानव शरीर में वातादि दोषों में जब मिथ्या आहार-“हार या देश-काल- 


ऋतु वैषम्य के कारण विषमता उत्पन्न हो जाती है तो वे धातुओं को दूषित कर उन 
में भी विषमता उत्पन्न कर देते हैं। इससे शरीर में विकार या रोग उत्पन्न हो जाते 











१-- दिनचर्या निशायर्यानतुबर्यां ययोविताम्‌ । 
आचरन्‌ पुरुष: स्वस्थ: सदा तिष्ठाति नान्‍यथा ॥ 


२--समदोषः समास्निश्ण समधातुमलक्रिय: । 
प्रसन्‍नात्मेन्द्रियमन: स्वस्थ इत्यभिधीयते ।॥ 
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हैं। अनेक बार प्रज्ञापराध' के कारण भी विविध प्रकार के रोगों की उत्पत्ति शरीर 
में हो जाती है। अतः औषधोपचार, लंघत आदि कर्म तथा क्न्‍्य चिकित्सा विधि के 
द्वारा विकारोपशसन या रोग निषुत्ति हेतु उपाय किए जाते हैं। पह भी भाणगेंद का 


एक प्रयोजन है। 
इत भकार प्रषमतः स्वस्थ भनुष्य के स्वास्थ्य को रक्षा करमा भौर यदि किसी 


+ रणबश विकारोत्पतति हो जाय तो उसका उपशमन करना ये दो आयुर्वेद के' मुख्य 


प्रयोजन हैं । 
महृधि चरक के अनुसार 'धातु साम्यक्तिया' भी इस आयुर्वेद शास्त्र का प्रयोजन 


है। यथा ---“धातुसाम्यक्तिया चोक्ता तम्ज्स्थास्प प्रयोशनल । (चरक० सूछ्तत्थात १/५३) 

अर्थात्‌ धातुसान्य शिया इस तस्त्न (प्रस्‍्थ) का प्रयोजन है। 

धातु साम्य का अभिम्राय है धातुओं की समानता भर्थात्‌ धातुओं में विषमता 
नहीं होना या धातुओं की ब॒द्धि-क्षीणतता नहीं होना । जम धातुओं में बैषम्य उत्पन्न 
होता है तो विकारोत्पत्ति या रोग भिनिव्‌ त्ति होती है, किन्तु जब धातु घातुओं में साम्य 
रहता है तो आरोस्य सम्पादन होता है । पही भाव चरक के तिम्त वाक्य में पतिपादित-- 

विकारों घातुवंषम्यं साम्यं प्रकृतिरच्यते । 
सुलसंशकभारोध्यं विकारों दुःखमेब थ।। 
“चरक संहिता, सूत्रस्थान ९/४ 

अथति धातुओं की विषमता विकार ओर समता प्रकृति ( स्वस्थावस्था) कह- 
लाती हैं। आरोग्य का माम ही सुख ओर बिकार का नाम व है । 

धरा पर घातुओं की विषमता को विकार (रोग) और साम्यावस्था को प्रकृति 
(आरो5५) वतलाथा गया है, धातु शब्द से प्रहां केवल रस-रबतादि सप्त धातुओं का 
प्रहण थे बार दोष-धातु-मल तीनों का प्रहूण किया गया है। जब इनमें से किसी में भी 
विषमता आती है तो शरीर में विकारोत्पत्ति होती है। अत: घातुओं की विषमता को 
हूर कर उममें साम्य भाव रखना ही आयुर्वेद का कार्य है और इस शास्त्र का प्रयोजन 
भी धातुओं में साम्य प्रतिपादन करना है । 

ऊपर जो आयुर्वेद के प्रयोजनों का कथन किया गया है, यह (धातु साम्य क्रिया) 
प्रयोजन उनसे अतिरिक्त नहीं है, अपितु उनमें ही समाविष्ट है। क्योंकि धातुओं की 
ताम्यावस्था बनाए रखना ही 'स्वस्पस्य स्वास्थ्य रक्षणन्र' है तथा धातुओं में वैषम्प भाव 
अर्थात्‌ विकार उत्पन्त होने पर उस बेषम्य को दूर कर “धातु साम्य' स्थापित करता द्दी 
“आतुरस्प घिकारप्रदामनमभ्‌” है | हस प्रकार स्वस्थ मनुष्य के स्वास्थ्य की रक्षा करना 
ओर आतुर मनुष्य के विकार का प्रशमन करता ये दोनों कार्य धातुओं की समता पर ही 

१--धीध तिस्मृतिविभुष्ठः कर्म ...._ --धोपतिस्मृतिबिभूष्ठः कम य्ुलेशुभभ्‌। 

प्रशापराध॑ त॑ विश्यात्‌ सबंदोषप्रकोपणम्‌ ॥ 
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निर्भर हैं। वस्तुतः 'धातुसाम्य' इस क्रिया में सामान्यतः आयुर्वेद के दोनों ही प्रयोजन 
सन्निहित हैं। अतः पृथक्‌ से जो धातुसास्य क्रिया आयुर्वेद का प्रयोजन बतलाया गया है 
उससे यह नहीं समझना चाहिए कि यह पूर्बोक्त दो प्रयोजनों से मनन तीसरा प्रयोजन है। 

आयुर्वेद एक जीवन विज्ञान तो है ही, वह एक चिकित्सा शास्त्र भी है जो 
व्याध्युपसूष्ठ लोगों की चिकित्सा कर उत्तके सुस्वास्ष्य सम्पादन में सहायक होता है । 
ब्रतः चिकित्सा का प्रयोजन भी स्वास्थ्य की रक्षा करता है, जैसा कि जायुविज्ञान 
'रल्नाकर' में प्रतिपादित है-- 

आयुस्तन्त्रे समुद्िष्दः सुस्षो भवति घादुष्य: । 
तस्य यद्रक्षणं तद्धि चिकित्साया! प्रयोजनम्‌॥। 

_ आयवेद शास्त्र में प्रतिपादित स्वस्थ पुरुष जेसा द्वोता है उसके स्थास्थ्य 
की जो रक्षा बतलाई गई है नही चिकित्सा का प्रयोजन हे । 

शास्त्रोवत इन प्रमाणों से आयुर्वेद का प्रमोजन सुस्पष्ठ है। इस आधार पर 
पह कहा जा सकता हैं कि जब सम्यक्‌ खचिफित्सा के हारा विभिन्‍न रोगों का उपशमन 
होता है और रसायन-बाजीकरण आदि उपायों तथा अन्य नियमों का पालन करने 
से स्वास्थ्य की रक्षा होती है तो इसके परिणाम स्वरूप सुखायु, हिंतायु और दीर्षायु 
की प्राप्ति होती है। यह दीर्धायु ही चारों पुरुषार्थों (धर्म “अर्ध-काम-मोक्ष) को प्राप्त 
करने का शेष्ठ साधन है। अतः वस्तुतः सुजाय, हितायु और दीर्घायु लाभ ही 
आयुर्वेद का मूल प्रयोजन है। इस आम लाभ के लिए ही आदि देव ब्रह्मा जी ने इस 

और यग्ास्थ आयुर्वेद की अभिव्यक्ति की है तथा उसके पश्चात्‌ दक्ष प्र जापति, 
अशिवनी कुमा र, इन्द्र, भास्कर ञ्ादि देवों ने भरदाज,, पुनर्वेसु आध्रेय, अग्निवेश, धन्व- 
स्तरि, सुभुत, कश्यप प्रभुति ऋषियों ने, चक्रपाणि, डल्हण, वाग्भट नागाजु न, शाह गंधर, 
प्रावमिश्र, प्रभ्ति सतीषियों और जाचार्यों ने तथा अन्य अनेक विद्वानों और वैद्यों ने 
उसकी परम्परा को अयद्यावंधि अक्षुण्ण रखा है । 

उपर्युक्त तथ्यों से स्पष्ट है कि भन्तत्त: आयुर्वेद का प्रयोजन दीर्घायु की प्राप्ति 
कराता है। भआचार्यों का भी यही अभिमंत है-- हि प क्र 

“ततेनेतबुक्तं भवति यत्‌ आयुर्वेदोक्तविधानपालनेन दीर्घायुलाभो भवति। त॑ 
दीर्घायुध्ट्य धर्माचजने सहायक भवषति, अतदइच दीर्घायुलाभ एवामुर्वेबप्रयोजन्॒िति ।' 

--आयुवविज्ञान रत्नाकर 

इससे यह कहा जा सकता है कि आयुर्वेद में प्रतिपादित विधान का परिपालन 
करने से दीर्घायु की प्राप्ति होती है, वह दीर्घायुष्य धर्मादि चतुववंगं के उपाज॑न में 
सहायक द्वोता है, अतः दीर्घायु की भ्राष्ति ही आयुर्वेद का प्रयोजन है। ह 
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धर्ं आदि घार पुरुषायों के अर्जन में सहायक होने से हो यह आयुर्वेद पृष्य, 
स्वग्ये और यशस्य है। यह उभय जोक में हित सम्पादन करने वाला एक अपूर्य शास्त्र 
है । इसी लिए आचार्य वारभट ने आयुर्वेदोपदेश में परम श्रद्धाभाव रखते का निर्देश 
किया है--- 


आयुः कासमायसानेंत धर्मायंलुलसाधतम्‌ । 
आपर्वेशोपरेदीधषु विधेयः परमावरः ।। 
--भधष्टांग संग्रह, सूधस्थान १/५ 
“धर्म, अर्थ भोर सुख प्राप्ति का साधनभूत भागु (सुखायु, हिताय ओर 
दीर्घायु) प्राप्त करने की इच्छा रखने वाले मनुष्य को आयुर्वेद में दिए गए उपदेशों में 
प्रम आदर (अ्रद्धाभाव) रखना चाहिए । 
आयुर्षद का भधिष्ठान 
पूर्व में आयुर्वेद का जो प्रयोजन बतलाया गया है वह मनुष्य के शरीर फो लक्ष्य 
करके बतलाया गया हैं। अर्थात्‌ स्वस्थ मनुष्य के स्वास्थ्य की रक्षा करमा ओर आतुर 
मनुष्य के विकार का उपशभ करना ये दोनों क्रियाएँ केवल मनुष्य शरोर में हो सम्भव हैं। 
इसका तात्पयं यह हुआ कि आशुर्वेद शास्त्र का प्रणयन भनुष्य माज के लिए हो किया 
गया है। पूव॑ में आयु के प्रकरण में ब्ेतस्यानुवृत्ति को ही आयु कहा गया है। अब 
प्रघ्म यह उत्पन्न होता है कि वह लैतन्य किसमें रहता है अथवा उस चैतन्य का अधि- 
ष्ठान कौन है ? इसके उत्तर में कहा गया है कि चेतत्य का अधिष्ठान पुरुष है। उसी 
में चेतना का अनुवर्तेन होता है और वह्दी थायु का घारक होता है। स्वास्थ्य की रक्षा 
करना और रोगों की चिकित्सा करता यह भात्ष पुर्षालित है । इन दोनों क्रियाओं का 
अधिष्ठान पुरुष होने से आयुर्वेद का अपिष्ठान पुरुष ही है। आयुर्षेद में पुरुष शब्द से 
क्या ग्रहूण किया गया है इसका प्रतिपादन महृषि सुझुत ने निम्न प्रकार से किया है--- 
“अस्मिस्तु शास्त्र पंथ महाभूतशरीरिसमवाय: पुरुष हत्युब्यते । तस्मिन क्रिया 
सो5धघिष्ठानं, कस्मात्‌ ? लोकस्य 5 विष्यात्‌ लोकों हि द्विबिधः स्थावरों जंगमइच 
द्विविधात्मक एबारनेय: सोम्यक्ष्य, सद्भूवस्स्वात्‌ पंचात्मकों वा, तन चतुविधों भूत- 
प्राम: स्वेदजाण्ड जो द्भिज्जरायुजसंक्ष., तन्न पुषयः प्रधानं, तस्योपक रणमग्यत्‌ तस्मात्‌ 
पृरबोइधिष्ठानम्‌ । - सुभ्ुत संहिता, सूतस्थान १/२० 
--इस (आयुर्वेद) शास्त्र में पांच महाभूत (पृथ्वोी, जल, तेज, वायु और 
आकाश) और (समनस्क) आत्मा इन छह तत्वों के संयोग का नाम पुरुष है। इसी 
पुरुष फी चिकित्सा की जाती है ओर यही पुरुष (चिकित्सा-कर्म-फ़ल का) अधिष्ठास 
है। क्योंकि यहू लोक (जगत या सज़ीव सृष्टि) दो प्रकार का है--स्थावर और 


र० 


जंगम । उष्ण तथा शीत की अधिकता के अयुसार आरतेय और सौम्य ऐसा भी दो 
प्रकार का है, अपना पाथिष, आप्य, आसतेय, वाग्ब्य और आकाशीय इस प्रकार 
पंचात्मक है। स्थावर-जंगमात्मक सृष्टि में स्वेदश, अण्डज, उद्भिज और जरायुज 
ऐसे चार प्रकार के जीव हैँ। इत सब में सलुष्य प्रधात (उपकायं) है और भन्‍्य सब 
उसके उपकरण है। इत फारण से मनुष्य समस्त चिकित्सा का आधार है। 

इस सृत्र में प्रारम्भ में आयुर्वेदाभिमत चिकित्साधिष्ठानभूत पुरुष की संक्षेपत: 
परिभाषा बतलाई गई है। महर्षि चरक द्वारा भी षड्धाश्वाश्मक पुरुष का ही प्रतिपादन 
फिया गया है। था -- 


“बड्धातवः सम्‌दिता: पुकषः इति शब्द ल्षस्ते; तथधा--पृणिष्यापस्तेजो 
बायुराकाएं प्र हां घाव्यक्तमिति, एत एथं व पड्धातव: प्‌ रुषः हति शब्द तभसन्‍्ते ।'' 
“चरकसंहिता, शारीरस्थान ५/७ 
-- छह धातुएं मिलकर 'पुराष' शब्द को प्राप्त करती हैं। जंसे-पृथ्यी, जल, 
तेज, वायु आकाश और अव्यक्त ब्रह्म | ये ही पड धातुएं मिलकर 'पृरुष' इस संज्ञा को 
प्राप्त करती हैं । 
पूर्व सूत्र में जो शोक शब्द का प्रयोग हुआ है उससे यहां केषल, सजीव सृष्टि 
का प्रहण किया जाना चाहिए। महर्षि चरक के सिम्न बचन से भी यही भाव घ्वतित 
होता है-- 
सत्वभात्मा हरीर॑ भ्ञ॒ प्रयमेतत्मिरण्डथत । 
लोकस्तिष्ठति संयोगात्तत्र सर्व प्रतिष्ठितम ॥ 
से पुमाषजेत्॑ तच््यतस्पाधिकरणं स्मृतम ! 
बेदत्यास्थ तथ्य हि. बेषोत्यं संप्रकाशितः ।। 
“““चरकसंहिता, सूृत्रस्थान १/४६-४७ 
--तिपाई के तीन दण्ड के समान सत्व, आत्मा और शरीर हैं । इनके संयोग 
ते यह लोक अर्थात्‌ सजीव सृध्डि अगस्थित है और इसी में सब कुछ प्रतिष्ठित है। 
जिस प्रकार तिपाई के ऊपर घड़ा स्थित रहता है या घड़े का आधार तिपाई 
होती है भौर अपने ऊपर रसे हुए सभी प्रकार के भार को बहन करने में समर्थ रहती 
है, उसी प्रकार सत्व (मन), भात्मा और शरीर ये तीनों ही इस लोक के आधार स्तम्भ 
हैं भौर इत तीनों का संयोग ही शोक कहलाता है। लोक शब्द पहाँ सजीव सृष्टि या जगत्‌- 
संसार वाची है। लोक शब्द का अर्थ-लोकते (आलोकले) इति लोक:”--- 'लोक दीप्तो' 
धातु है। इस थ्युत्पत्ति के अनुसार लोक शब्द से जंगम मात्र का ही बोध होता है। 
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यहाँ पर सत्व से मन, आत्मा से चेतना घातु और शरीर से पंच महाभूत समु- 
दाय का ग्रहण किया गया है। सामान्यतः मन और आत्मा का कभी पृथरभाव नहीं 
होता, ये सदेव एक साथ ही रहते हैं। इसलिए भाजुवेंद में कहीं कहीं आत्मा और मन 
फो एक ही मानकर पंचमहाभूत से संयुक्त होने पर षड्‌ धातुज संयोग को लोक माना 
गया हे । जेसे चरकसंहिता, शारीरस्थान ५ (४, सुश्रुत संहिता सूब्र० १/२० आदि में । 

सत्व, आत्मा ओर शरीर इन तीनों का संयोग ही चेतन पुरुष होता है और 
वही चेतन पुरुष इस आयुर्वेद शास्त्र का अधिकरण (चिकित्सा का विषय) है ॥। इसी 
सत्वादि विशिष्ट पुरुष (लोक) के लिए यह आयुर्वेद शास्त्र प्रकाशित किया गया है! 

जिसको चिकित्सा की जाती है वही चिकित्सा का अधिष्ठान होता है । 
चिकित्सा के अधिष्ठान के पूर्ण ज्ञान के बिना चिकित्सा में पूर्ण सफलता प्राप्त होना 
सम्भव नहीं है। दर्शन शास्त्र में चिकित्सा का अधिष्ठान केवल समनस्क आत्मा प्रतिपादित 
किया गया है। चार्वाकवादी या भौतिकवा री लोगों की दृष्टि से चिकित्साधिष्ठान केवल 
पाञच- भोतिक शरीर होता है। आयुर्वेद ने दोनों का समन्वय करके समनस्क आत्मा और 
पाञ्च भौतिक शरीर इनके समवाय को चिकित्सा का अधिष्ठान माना है। क्‍योंकि न 
तो पाञ्च भौतिक शोर विरहित केवल समस्क आत्मा की चिकित्सा सम्भव है और 
न ही समनस्क आत्मा विरहित केवल निर्जीव भोतिक शरीर की चिकित्सा संभव है। 
सचेतत शरीर की ही चिकित्सा सम्भव होने से वही चिकित्सा का अधिष्ठान है भोर 
उसी के स्वास्थ्य की रक्षा किया जाना सम्भव है । अतः आयुर्वेद "का अधिष्ठान भी 
वहीं सचेतन शरीर युक्त पुरुष है । 

जब किसी मनुष्य के शरीर में कोई व्याधि उत्पन्न होती है तो उसकी चिकि- 
त्सा किए जाने पर सामान्यतः यही समझा जाता है कि रोग की चिकित्सा की जा 
रही है, किन्तु यह सत्य नहीं है । क्योंकि कुष्ठ जादि रोग मृत शरोर में भी विद्यमान 
रहते हैं, परन्तु उनकी चिकित्सा कोई नहों करता । यदि यह कहा जाय कि रोगी की 
चिकित्सा की जाती है तो प्रश्न यह उत्पन्न होगा कि रोगी के शरीर, मन या भा त्मा« 
इसमें से किसको चिकित्सा की जाती है ? आत्मा निधिकार है, उसको न रोग होता है 
ओर न उसको चिकित्सा ही सम्भव है। मन और शरीर दोनों अचेतन हैं, अचेतन में 
सुख-दुःख दोनों को अनुभूति नहों हो सकती । इसलिए अचेतन इन दोनों में कष्टदायी 
रोग उत्पन्न होना भी सम्भव नहों है और न ही आत्मा रहित शरीर या मन की चिकित्सा 
सम्भव है । इन सभो शंकाओं की निवृत्ति के लिए महर्षि सुश्षुत ने जिसको रोग होते हैं 
ओर जिसकी चिकित्सा की जाती है उस पुरुष का लक्षण बतलाया है--पंचमहाभूत के 
समुदाय से उत्पन्न शरीर, मन और जीवात्मा का जो संयोग है वह पुरुष कहलाता है । 
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इस पुरुष के ही स्वस्थ शरीर के स्वास्थ्य के रक्षण के लिए विविध उपाय किए जाते 
हैं। अतः आयुवेद का अधिष्ठान यही पुरुष है । 

यद्यपि “पंचमहाभूत ओर जीवाटमा का जो समवाय हो वह पुरुष कहलाता 
है/---इस लक्षण से हाथी-घोड़ा-गांय आदि पशुओं, चिड़िया-तोता-कबूतर बादि पक्षियों 
तथा बड़, पीपल आदि उड्िजों का भी ग्रहण (बोध) उनके पंचमहाभूत ओर जीवात्मा 
के संयोग से उत्पन्न होने के कारण पुरुष शध्द से हो सकता है, तथापि पुरुष शब्द का 
प्रयोग यहाँ मनृष्य मात्र के लिए विशेषार्थ में किया गया है। इसका मुख्य काश्ण यह 
है कि स्थावर और जंगम भेद से सृष्टि दो प्रकार की है। इसमें जंगम सृष्टि स्वेदज- 
अण्डज-उज्िज्ज-जरायुज भेद से घार प्रकार की है। इस चार प्रकार की सृष्टि में 
पुरुष-मन्‌ प्य उपकायं-उपभोक्ता होने से प्रधात है तथा अन्य सम्पूर्ण (स्थावर-जंगम) 
सृष्टि पुरुष-मनुष्य के उपकरण-भोग के साधन होने से अप्रधान है | प्राणियों में बुद्धि- 
जीवी प्राणि श्रेष्ठ हैं । बुद्धिमान प्राणियों में भी मनुष्य श्रेष्ठ है। मनुष्य अपन्ती बुद्धि के 
बल और प्रभाव तथा बुद्धि चातुर्य से अन्य सम्पूर्ण स्थावर जंग्रम सुष्टि का उपकरण 
भोग साधन के रूप में उपयोग कर सकता है। इस प्रकार सम्पूर्ण सृष्टि में प्रधान होने 
से मनुष्य इस आयुर्वेद (आयुर्वेदोक्त रोग, स्वास्थ्यरक्षक और रोग निव्तेक दो प्रकार 
की चिकित्सा तथा दोनों प्रकार की चिकित्सा के फल रूप आरोग्य) का अधिकरण- 
आश्रय-प्रतिपाद्य विषयं) है । यहाँ यह ज्ञातव्य है कि जिस प्रकार मात्र आयुर्वेद का 
अधिष्ठान पुरुष-मनृष्य है उसी प्रकार गजायूवेंद का अधिष्ठान गज (हाथी), अश्वायुर्वेद 
का अधिष्ठान अश्व और वृक्षायुवेंद का अधिप्ठान उज्ड्रित्‌ है । 





आयुर्वेद में योग का स्वरूप 


आयुर्वेद यद्यपि जीवन विज्ञान और चिकित्सा शास्त्र के रूप में जाना जाता है, 
तथापि मनोविज्ञान और आध्यात्मिक विषयों की भी उसमें व्यापकता है | यही कारण 
है कि केवल प्रसंगवश ही नहीं, अपितु व्यवस्थित रुप से मानस शास्त्र एवं आध्यात्मिक 
विषयों का विवेचन क्षायुवेंद में मिलता है । सम्पूर्ण आयुर्वेद भारतीय दाशंनिक बिचार 
धारा से अनुप्राणित होने के कारण तथा मानस व्यापार एवं आध्यात्मिक विषयों से 
आयुर्वेदीय चिकित्सा का निकटतम सम्बन्ध होने से इन विषयों का व्यवस्थित विवेचन 
और प्रतिपादन आयुर्वेद में होना स्वाभाविक है। आयुर्वेद ने भारतीय दर्शन शास्त्र एवं 
अध्यात्म शास्त्र से अनेक महत्वपूर्ण कणों को लेकर आत्मसात्‌ किया है। योग शास्त्र 
स्वयं एक दार्शनिक विचार पद्धति और अध्यात्म विद्या की अनुशीलनात्मक परम्परा 
का समन्वित रूप है। अतः उसके द्वारा आयुर्वेद को प्रभावित किया जाना सहज 
स्वभाविक है | यही कारण है कि आयुर्वेद में यत्ध तत्र योग शास्त्र के बीज पर्याप्त रुप 
से भिलते हैं। 
मन और आत्मा के विषय में गंभीर अनुचिन्तनात्मक विचार योगशास्त्र में 
मिलते हैं। मन और आत्मा सम्बन्धी ऐसा कोई विषय नहों है जिसे योगशःस्त्र में 
प्रतिपादित नहीं किया गया हो । क्योंकि योग और मोक्ष का पूरा सम्बन्ध मन और आत्मा 
से है । आयुर्वेद में योग ओर मोक्ष को मन और आत्मा से सम्बन्धित मानते हुए इन 
दोनों का पर्याप्त विवेचन किया गया है। आयुर्वेद में बहुत ही सुन्दर ढंग से योग का 
स्वरुप बतलाया गया है, जो निम्न प्रकार है-- 
आत्मेच्ियमनोईर्थानां सन्निकर्षात्‌ प्रवतते । 
सुखवृःखमनारम्भादात्मस्थ मनसि स्थिरे | 
निव्तते तबुभयं वशित्व॑ं चोपजायते । 
सशरीरस्य थोगज्नास्तं योगमृषयों विदु: |! 
--च रकसं हिता, शारीरस्थान १/१३८-१३६ 
ररे 
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-आत्मा, इन्द्रिय, मन और अर्थ (इन्द्रियों के विषय) के सन्तिकर्ष से सुख 
और दुःख दोनों होते हैं। जब मन आत्मा में स्थिर हो जाता है तो उसके द्वारा कोई 
कार्य न होने (अनारम्भ होने) से सुख और दुःख निवृत्त (निवर्तित) हो जाते हैं, तब 
शरीर के साथ मन वशी हो जाता है । योग को जानने वाले (योगी जन) इसे ही योग 
कहते हैं । 

यहाँ महर्षि चरक ने मन के 'वशित्व' होने को योग की संज्ञा दी है। संसार में 
सन को सबसे अधिक चंचल माना गया है । सभी प्रकार के दुःख और सुख का मूल 
एक मात्र मन ही है । अहित विषयों में इन्द्रियों के साध्यम से मन की प्रवृत्ति होना 
वु:ख का और हित विषयों में प्रवृत्ति होना सुख का कारण है। आयुर्वेद में एवं दर्शन 
शास्त्र में सुखानुभूति को अनुकूल वेदना और दुखानभति को प्रतिकल बेदना माना गया 
है। मन को अस्थिरता और चंचलता के कारण विभिन्‍न विषयों में उसकी प्रवत्ति होती 
रहती है जिससे आत्मा में कमसंचय होता है और उसके परिणामस्वरुप सुख या दृःख 
की प्रवृत्ति होती है । सतत अभ्यास और साधना के द्वारा मन जब आत्सा में स्थिर हो 
जाता है तब उसको समस्त प्रवृत्तियां बन्द हो जाती हैं और उत्तकी निश्द्रजधा तथा 
अनारम्भ (कोई कार्य न करने की प्रवृत्ति) के कारण सुख और दइख का दद४त भी 
तहीं होता है। इसी को मन का 'वशित्व”' (वश मं) होना कहते हैं। इस क्:-/ में 
अनुकूल वेदना (पुख) और प्रतिकूल वेदना (दुःख) का सर्वथा अभाव हो जाता हवस 
ही 'योग' कहा जाता है । 

योग के स्वरूप विवेचन के सन्दर्भ में मह॒पि चरक का यह कथन विशेष शह 
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पूर्ण है कि योग में केवल मन ही वशी नहीं होता है अपितु शरीर भी वशी होद। है 
(सशरीरस्य (मनसः) वशित्वं चोपजायते) । इसका कारण यह है कि उनके ( चरक के) 
अनुसार योग की स्थिति में सभी प्रकार की वेदनाओं, चाहे वे अनुकूल वेदना (सुख) 
हों भथवा प्रतिकूल वेदना (दुःख) हों का अभाव हो जाता है । सभी वेदनाओं का अधि- 
ध्ठान मन और सेन्द्रिय शरीर होता है | योगावस्था में सभी वेदनाओं का अवतंन 
(नाश) केवल मन में ही नहों होता अपितु शरीर में भी होता है। अतः उस अवस्था 
में मन और शरोर दोनों का वशित्व होना आवश्यक है । इस प्रसंग में चरक का निम्न 
कथन दृष्टव्य है-- 

वेदनानामधिष्ठांनं मनो देहइच सेन्द्रिय: । 

केशलोमनखाम्रान्तमलद्ग बग॒ ण॑ विना ॥ 

थोगे सोक्षे च सर्वासां वेदनानासवर्तनम्‌ । 


“घरक संहिता, शारीरस्थान १/१३६-१३७ 


२५ 


-- केश, लोस, नख का अग्रभाग, अन्न का मल (पुरीष) द्रवों (मृत्न-स्वेद) के 
गुणों को छोड़कर इन्द्रिय सहित सम्पूर्ण शरीर और मन सभी वेदनाओं (सुख-दुख) का 
अधिष्ठान है । योग और मोक्ष में सभी वेदनाञ्रों का नाश हो जाता है | 

महर्षि पतञ्जलि ने चित्त (सन) की पाँच वृत्तियाँ बतलाई हैं और उनका निरोध 
करने को योग की संज्ञा दी है। उनके अनुसार अभ्यास ओर वेराग्य के द्वारा चित्त की 
वृत्तियों का निरोध हो जाता है तब चित्त की वृत्तियों के रुक जाने से सुख या दुःख- 
जनक किसी भी कार्य का आरम्भ नहों होता है । इस अवस्था को ही महृषि चरक ने 
आत्मा में मन की स्थिरता और शरीर एवं मन का वशीभत होता कहा है । 

पूर्व प्रकरण में यह स्पष्ट किया जा चुका है कि आय वेद के अनुसार योग सिद्धि 
के भगमन्‍्तर ही आत्मा की मुक्ति अथवा मोक्ष की प्राप्ति होती है। अतः योग और मोक्ष 
ये दोनों सर्वंधा भिन्‍न अवस्थाएं हैं। योगावस्था में तो मनृष्य का शरीर भी विद्यमान 
रहता है, शरीर में मन, इन्द्रियां और आत्मा भी विद्यमान रहती है। किन्तू शटरोर और 
मन ये दोनों आत्मा के वशीभत रहते हैं। इसके विपरीत मोक्ष में तो न शरीर होता 
है और न मन व इन्द्रियां होती हैं। आत्मा इन सब से सब्रंथा मुक्त हो जाता है । 
आयर्वेद में मोक्ष का स्वरूप निम्न प्रकार से बतलाया गया है- - 

सोक्षो रजस्तमोइ्मावात्‌ बलवत्कमंसंक्षयात्‌ । 
वियोगः सर्वसंयोगंरपुनर्भव उच्यते 
“--चरक संहिता, शा रीरस्थान १/१४२ 
मन से रज और तम का अभाव होने से, बलवान कर्मों का क्षय होने से सभी 
प्रकार के कर्म संयोग से आत्मा का जो वियोग है वही मोक्ष हैं और उसे ही “अपुनभंव' 
कहते हैं । 
पोग की समाधि अवस्था में मत से रण और तम का सर्वथा अभाव हो 
जाता है और मन में केवल सत्व गुण का उत्कर्ष रहता है। तब आरम्भ नहीं होने से 
नवीन कर्म का संयोग या बन्धन आत्मा में नहीं होता है तथा समाधि के द्वारा 
एवं ज्ञानोत्कर्ष से पूर्वोपाजित बलवान कर्मों का क्षेय हो जाता है। इस प्रकार अन्त 
में जब सभी संयोग-कर्मबंधनों से आत्मा रहित हो जाता है तो वह संसार से छटकारा 
पाकर मुबत हो जाता है--यही मोक्ष है । उस आत्मा में सभी कर्म नि:शेष हो जाते हैं, 
अतः उसे कर्मफल भोग के निमित्त पुनः इस संसार में नहीं जाना पड़ता है, अर्थात्‌ 
पुनः उसे शरीर धारण कर ने हेतु जन्म नहीं धारण करना पड़ता है ओर जन्म धारण 
तहीं करने से मरण भी उसका नहीं होता है । पुन: पुन: जन्म घारण नहीं होने से यह 
अपुनभंव कहलाता है । 
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आयुर्वेद के अनुसार उपयू क्‍त रूप से प्रतिपादित मोक्ष का साधन योग ही है। 
योगियों ने योग को ही मोक्ष का उत्तम साधन बतलाया है। यही भाव मह॒षि चरक 
द्वारा बौर अधिक स्पष्टता से व्यवतत किया गया है। यथा-- 
एतत्तदेकमयन मुकतेमंक्षस्थ देशितम्‌ । 
तत्वस्मृतिबलं, येन गता न पुत्तरागता ।। 
अयन पुनराख्यातमेतच्योगस्य योगिलि: । 
संख्यातधर्मेः सांख्य इच भष्त॑ भोक्षस्थ चायनम्‌ ।। 
-- चरकसंहिता, शारीरस्थान १/१५०-१५१ 
-- जीवनमुक्त पुरुषों के द्वारा मोक्ष का यह मार्ग बतलाया गया है। जिस 
व्यक्ति के द्वारा योग ज्ञान या योग-साधना से तत्व स्मति का बल प्राप्त कर लिया 
गया है तब इस मार्ग से जाने वाले अर्थात्‌ योगसिद्धि और मोक्ष प्राप्ति करने वाले 
वे लोग पुनः (जन्म लेकर) इस संसार में नहीं आए | योगी जनों के द्वारा यह 
तत्वस्मति बल योग का भाग कहा गया है और धर्मे के मर्म को जानने वाले परम 
ज्ञानी मुक्त पुरुषों के द्वारा यह (तत्वस्मति बल) मोक्ष का अयन (मार्ग) कहा गया है । 
आयुर्वेद में जहां योग को मुक्ति का साधन बतलाया गया है वहां मुक्ति से पूर्व 
योगी को प्राप्त होने वाली विभिन्‍न सिद्धियों का उल्लेख भी किया गया है! तात्पर्य 
यह है कि जब साधक अष्टांग योग के द्वारा साधना में तत्पर होता है तब अंतिम अवस्था 
अर्थात्‌ योग की सिद्धि होने पर योगी में कुछ इस प्रकार के विशिष्ट लक्षण उत्पन्न 
होते हैं जो सामान्य मनुष्य में साघारणतः नहीं पाए जाते | इसे योगियों की स्वाभाविक 
शक्ति या योग बल कहा जाता है । आयुर्वेद के अनुसार आठ प्रकार बल या विशेष 
शक्ति योग सिद्धि होने पर योगियों को प्राप्त होती है जो निम्न प्रकार है--- 
आवेशइचेतसो ज्ञानसर्थानां छन्‍्दत: क्रिया। 
बुष्िः शो स्मृति: कान्तिरिष्ठततचाप्यदर्श न भ्‌ ॥ 
इत्यष्टविधमाख्यातं योगिनां बलमेइबरम्‌ । 
शुद्धस-वस भाधानात्तत्‌ू सर्वभुपजायते ॥ 
“-चरकसंहिता, शरीरस्थान १/१४०-१४६१ 
-- आवेश (दूसरे के शरीर में प्रवेश करना), चेतसो ज्ञानम्‌ (दूसरे के मन की 
बात को जानना), अर्थानां छन्‍्दत:ः क्रिया (शब्द-स्पशं-रूप-र॒स-गन्ध इन इन्द्रिया्थों को 
स्वेच्छापूर्य क प्रवृत्त क रना) अर्थात्‌ योगी जिस अर्थ को प्राप्त करना चाहे अथवा जिस 
अथ का शान प्राप्त करना चाहे अपने मन के अनुकूल उसका ज्ञान भी प्राप्त हो जाय। 
दृष्टि (अठीर्द्रिय वस्तुओं को देखने को शक्षित), श्रोत्र (ओोत्र न्द्रिय के द्वारा अभीष्ट 
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शब्दों चाहे वे कितनी ही दूर के क्‍यों न हों का ग्रहण करना) स्मृति (स्मरण शक्ति की 
व व्ट्ययुक्त सम्पन्तता), कान्ति (शरीर का विशिष्ट देवी कान्ति से युक्त होना) और 
इष्टतश्चाप्यदर्शनस्‌ (अपनी इच्छा के अनुसार अपने शरीर को गोपनीय बना लेना और 
फिर प्रकट करना) यह आठ प्रकार का ईश्वरीय बल योगियों को प्राप्त होता है। 
योगाभ्यास के द्वारा सत्व (मन) के शुद्ध होने (रजोगुण और तमोगरुण के रहित होने) से 
उपयुक्त सभी प्रकार की सिद्धि योगियों को प्राप्त होती हैं । 


बस्तुत: योगियों की ये स्वाभाविक शक्ति हैं जो योगसिद्धि होने पर स्वतः 
प्रकट होती है | या यों कहा जा सकता है कि साधनारत साधक को जब योग को 
सिद्धि होती है तो इन लक्षणों से उसका परिचय मिलता है। यहाँ आयुर्वेद शास्त्र में 
योगियों की केवल अष्टविध सिद्धियों का वर्णन किया गया है, किन्तु योगशास्त्र में तेईस 
सिद्धियाँ बतलाई गई हैं जो निम्न प्रकार हैं - 
पाँच शुद्ध सिद्धियाँ-- त्िकालज्ञत्व, अद्वन्द्, परिचितादयशिज्ञता, अग्न्यक म्बुविषादि 
का स्तंभ और अपराजय। 
व्विकालज्ञत्वमद न परचितादयभिन्नता । 
अभ्ग्यकम्ब विषादीनां स्तम्भवचाप्यपराजय: ।। 
गुण प्रधान दस सिद्धियां-- 
अस्मिन्‌ देहेउन्‌ मिम॒त्वं द्रश्षवणदशनम्‌ । 
मनोजवित्वं कामरूपं परकायप्रवेद: स्वेच्छामत्य दं वक्कीडानुदशेनस्‌ । 
यथासंकल्पसिद्धिराज्षासिद्धि रव्याहृतग ति: । 
भाठ ब्रह्मप्रधानसिद्धियाँ-- “भणिमा, महिमा, लघिमा, प्राप्ति, प्रकाम्यभ्‌, 
ईशित्वं, वशित्वं कामावसायिता च्‌ । 
इस प्रकार योगशास्त्र में योग सिद्धियों का उल्लेख मिलता है। आयुर्वेद में जो 
पोग सिद्धियां बतलाई गई हैं वे वस्तुतः सामान्य योग सिद्धियाँ हैं जिन्हें साधक अल्पायास 
के द्वारा ही योग सिद्ध कर लेने पर प्राप्त कर सकता है। अत: योग्रियों के जो सामान्य 
कार्य होते हैं उतके अनुसार ही यहां योगियों का बल बतलाया गया है। इससे ऐसा 
लगता है कि यह अष्टविध बल योग सिद्धि से भिन्‍न होना चाहिए। 


कर 


योग और आयर्वेद 


योग दर्शन या योगशास्त्र सांख्य का ही व्यवहारिक या क्रियात्मक रूप माना 
जाता है जिसमें आत्म-साक्षात्कार या परम ब्रह्म की प्राध्ति के लिए प्रयोगात्मक विधियां 
निर्देशित की गई हैं। अध्यात्म विद्या के आधारभूत सैद्धान्तिक पक्ष को क्रियात्मक रूप एवं 
प्रयोग के द्वारा योग शास्त्र ने जितता सुगम और सर्ब॑जनोपयोगी बनाकर मोक्ष प्राप्ति 
के मार्ग को प्रशस्त किया है उतना किसी अन्य शास्त्र ने नहीं किया । प्रारम्भिक स्थिति 
में योग या योगिक क्रियाओं का सम्बन्ध शरीरमात्र या शारीरिक अंगों से रहता है। 
किन्तु जेसे जेसे योगाभ्यास का विकास होता जाता है वैसे वैसे उसका सम्बन्ध अन्त: 
करण ओर बुद्धि से होता जाता है। अर्थात्‌ यौगिक क्रियाएं मन और बुद्धि को प्रभावित 
कर अद्भुत रूप से उसका विकास करती हैं । मन ओर बुद्धि के चरम विकास के बाद 
योगाभ्यास आत्मा के प्रदेशों का स्पर्श कर उत्तके कालुष्य का निराकरण कर उन्हें 
निमंलता प्रदान करता है जिससे आत्मा में निमल ज्ञान ज्योति उद्धासित होती है। 
समस्त प्रकार के शुभाशुभ कर्मों का क्षय होने के कारण समुत्पन्न अद्भत ज्ञानालोक के 
द्वारा जब वह आत्मा संसार के समस्त भूत-वर्तमान-भविष्य कालीन भावों फो जानने व 
देखने लगता हे तब वह इस भौतिक शरीर का परित्याग कर भोक्ष को प्राप्त कर लेता 
है और परमक्रह्म में लीन हो जाता-है । यही उसका परम लक्ष्य है। 

आयुवेद एक सम्पूर्ण जीवन है जिसमें मनुष्य की शारीरिक, मानसिक और 
आध्यात्मिक प्रवृत्तियों का अपूर्व सामञ्जस्य है। भायुर्वेद यद्यपि मुख्यरूप से आरोग्य शास्त्र 
एवं चिकित्सा शास्त्र के रूप में जाना जाता है, किन्तु वह वस्तृतः सम्पूर्ण जीवन विज्ञान 
शास्त्र है जिसमें मनुष्य का चरम लक्ष्य उसके शरीर में स्थित आंत्मा को सांसारिक 
कमंबन्धन से मुक्त करना प्रतिपादितत है। इस लक्ष्य की प्राप्ति के लिए अनेक विज्ञ एवं 
प्रबुद्ध जन प्रयत्नशील रहते हैं । आत्मा को मुक्ति पथ पर अग्रसर करने के लिए शरीर 
ही एकमात्र साधन है । शरीर के द्वारा विहित प्रत्येक कम और शरीर की प्रत्येक स्थिति 
आत्मा को प्रभावित किए बिना नहीं रहती । अत: आत्मा के मोक्ष साधन के लिए शशेर 
का निरोग होना नितानत आवश्यक है। आरोग्य के बिना पारलौकिक तो वया इहलौंकिक 
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कार्य को सिद्धि होना भी सम्भव नहीं है; इसीछिए आचार्यों ने ध४-अर्थ-काम-मोक्ष 
का मूल आरोग्य बतलाया है --/धर्मार्य काममोक्षाणामःरोग्यं मूलमुनमम्‌ ।/' 

आयुर्वेद शास्त्र उसी शरीर के आारोग्य को यथावत्‌ बनाये रखने के लिए नियम, 
आचरण आहार-विहार आदि का उपदेश करता है, ताकि तदनुकूल आचरण के द्वारा मनुष्य 
स्वस्थ रहता हुआ अपने स्वास्थ्य की रक्षा कर सके । यदि कदाचित्‌ मनुष्य असात्स्ये- 
न्द्रियार्थ संपोग अर्थात्‌ मिथ्या आहार, विहार, प्रज्ञापराध अथवा काल-परिणाम आदि के 
कारण वेदना ग्रस्त ता व्याधिपीडित हो जाता है तो उसके विकारोपशमन के लिए 
विभिन्‍न उपायों का उपदेश भी आयुर्वेद शास्त्र में किया गया है। इस प्रकार आयर्षेद 
के दो मुख्य प्रयोजन हैं--- स्वस्थ मनुष्यों के स्वास्थ्य की रक्षा करता और रोगी मनष्य 
के रोग का उपशमन करना । महषि चरक ने भी इस विषय में स्पष्टतः प्रतिपादित 
किया है-- 

“प्रयोजन चास्य स्वस्थस्य स्वास्थ्यरक्षणमातुरस्य विकारप्रशमन च ।” 

“-चरक संहिता, सूत्रस्थान ३०१२६ 

इस प्रकार आयुवंद शास्त्र मनुष्य के आरोग्य साधन में सहायक होता है, ताकि 
मनुष्य अपने आरोग्यवान्‌ शरीर के द्वारा अपनी आत्मा के कल्याणार्थ मोक्ष-साधन में 
प्रवत्त हो सके । इसी भांति योग शास्त्र भी अपने प्रारम्भिक अंगों _ य-नियम-आसन- 
प्राणायाम के द्वारा आचरण की शुद्धता, शरीर के स्वास्थ्य की रक्षा, विकारोपशमन, 
मानसिक इन्हों के निराकरण और बौद्धिक विकास के कार्य को प्रशस्त करता है। इन 
प्रारम्भिक अवस्थाओं को पार किए बिना मनुष्य आत्म-कल्याण रूप अपने चरम लक्ष्य 
मोक्ष को प्राप्त नहीं कर सकता । 

योग शास्त्र में मोक्ष के प्रारम्भिक साधन के रुप में यम और नियम का प्रति- 
पादन किया गया है। यम पांच होते हैं। इतका विस्तृत वर्णत यम-नियम प्रकरण के 
अन्तर्गत किया जाएगा । किन्तु यहां इतना बतला देना आवश्यक है कि यम और नियम 
का पालन करने से मनष्य के आचरण में शुद्धता आतो है, मत में सात्विक भाव का 
उदय होता है और आत्मा में निर्मेलता की वृद्धि होकर कलुषता का विताश होता है । 
दूस प्रकार पने: शर्न: मोक्ष का मार्ग प्रशस्त होता है। अ यूर्वद शास्त्र में भी आचरण 
सम्बन्धी कुछ इस प्रकार के नियमों का प्रतिपादन किया गया है जो मोक्ष के सा धनभूत 
प्रारम्भिक उपाय हैं और जिन का आत्तरण करने से मोक्ष का मार्ग प्रशस्त होता है। 
महषि चरफ ने उनका उल्लेख निम्त प्रकार से किया है-- 

सतामुपासनं सम्यगसतां परिवर्जनम्‌ । 
ब्रतचर्योपवासो च नियमाइच पृथरिवधा:॥ 


घारणं धर्मशास्त्राणां विज्ञानं घिजने रतिः । 
विषयेष्वर तिर्मोक्षे व्यवसाय: पराधृति:॥ 
कर्म णामसमारम्भ: कृतानां व परिक्षय: । 
न॑ व्क्रम्यमनहूंकार: संयोगे भयदशनम्‌ ॥ 
सनोव्‌ द्समाधानभर्य तत्वपरोक्षणम्‌ । 
तत्वस्मृतेरुपस्थानातू्‌ सर्वमेतत्‌ प्रवर्तते ॥ 
-- चरकसंहिता, शारी रस्थाम १/१४३-१४६ 
__सज्जनों की अच्छी प्रकार से सेवा करना, दुष्टजनों का साथ नहीं करना, 
चान्द्रायण आदि ब्रतों का घारण व पालन करना, आत्मशुद्धि के लिए उपवास करना 
अलग अलग बतलाए हुए हुए नियमों का पालन करना, धर्मशास्त्रों का अभ्यास, स्वा- 
घ्याय व अनुशीलन करना, विज्ञान अर्थात्‌ आध्यात्मिक विषयों का ज्ञान प्राप्त करना 
या विशिष्ट निर्मल ज्ञान प्राप्त करता, तिर्जत-एकान्त स्थान में निवास करना, चक्षु आदि 
इन्द्रियों के विषयों तथा काम, क्रोध, लोभ, मोह आदि मानसिक विकार भावों में रति 
नहीं करना, मोक्ष साधक कर्मों में प्रवृत्ति रखना, उत्तम धेये धारण करना, नित्य और 
नैमित्तिक तथा धर्म और अधर्म के साधन भूत कर्मो का प्रारम्भ नहीं करना, पूर्व जन्‍म 
में उपाजित और इस जन्म में विहित कर्मों को क्षय करने का उपाय करना, जीवन 
को कर्महीन बनाना अर्थात्‌ घर या आश्रम से दूर होकर कमंफल भोगने के लिए नए 
कर्म नहीं करता--निष्कर्म रहना--अहंकार रहित होना, आत्मा और शरीर फा संयोग 
होने पर अपने को भयभीत बनाना अर्थात्‌ यह भय रखना कि कर्म बन्धन के कारण 
कहीं मुझे पुनर्जन्म न लेना पड़े, मन और बुद्धि को समाधिस्थ करना, अर्थ के तत्वों 
की परीक्षा करने के बाद उसका ग्रहण करता, ये सभी ठीक ठीक स्मृति ज्ञान की 
प्राप्ति से ही प्रवृत्त होते हैं । 
स्मृति: सत्सेवनाञं इच पृत्यन्तेरुपजायते । 
स्मृत्वा स्वभायं भावानां स्मरन्‌ दुःखात्‌ प्रमच्यते ॥ 
--च रक संहिता, शारी रस्थान १/१४७ 
--उपयं कत मोक्ष के जो साधन बतलाए गए हैं उसमें “सतामुपासनम्‌ से 
लेकर 'परा धृति' तक नियमों का पालन व आचरण करने से 'स्मृति' उत्पन्न होती 
हैं। संसार में स्थित भाव द्रव्यों के स्वभाव का स्मरण करके तथा स्वभात्र को 
स्मरण करते हुए दुःख से मुक्त हो जाता है । अर्थात्‌ सांसारिक दुःखों से मुक्ति हो 
जाती है । छके 
इस प्रकार चरक के अनुसार मोक्ष के साधन में स्मृति विशेष महत्वपूर्ण है । 


सामान्यतः पूर्वापर के विषयों को ध्यान में रखना ही स्मृति है, यथा-“अनुभवजन्य॑ ज्ञान 
स्मृति: ।” अथवा “अनुभूतत्रिषयासम्प्रमोष: स्मृति: ।” (योगसूत्र १/११) अर्थात्‌ अनुभव 
किए हुए विषयों को नहीं भूलना ही स्मृति है। संस्तार में रज और तम से युक्‍त मन के 
द्वारा जो भी कार्य किए जाते हैं वे सब दुःखदायी और साँसारिक कष्टों के कारणभूत 
होते हैं । सतामुपासनम्‌ आदि आनरण करने से स्मृति उत्पन्न होती है और विगत 
दुःखों के अनुभव का स्मरण करते हुए सभी कार्यों को दु:खरूप मानकर धीरे-धीरे छोड़ 
देने से सुखोत्पादक ईश्वर की धारणा-ध्यान-समाधि में मत लग जाता है । जिससे उसे 
चिदानन्द रूप परम ब्रह्म की प्राप्ति होती है । अत: स्मृति भी सांसारिक कष्टों से मक्ति 
प्राप्त करने का एक साधन है । 
भष्टांग योग का सतत अभ्यास करने से अन्ततः मोक्ष की प्राप्ति होती है--- 
ऐसा योगाचार्यों का अभिमत है। आयुवेद में भी इसी तथ्य को स्वीकार कियो गया 
है । आयुवेंद के अनुसार मन और इन्द्रियों सहित शरीर ये दोनों सभी प्रकार के कष्टों 
दुखों, रोगों और वेदनात्रों का अधिष्ठान हें | आत्मा का निवास भी इन्द्रिय और 
समनस्क शरीर में होता है। अतः शरीर और मन के द्वारा किए जाने वाले कर्मों का 
फल भी उसी आत्मा को भोगना पड़ता है । जब तक आत्मा सप्नी कर्मों से रहित नहीं 
हों जाता तब तक इस संसार से उसकी मुक्ति संभव नहीं है। मोक्ष होने पर सभी 
प्रकार के दु:खों-रोगों वेदनाओं का अभाव हो जाता है। मोक्ष का साधन-एकमात्र योग के 
द्वारा सम्भव है । हसी लिए मह॒थि चरक ने योग को मोक्ष पवतंक बतलाया है॥ यथा-- 
वेदनानामधिष्ठान मनो बेहदच सेन्द्रिय: । 
कफेशलोमनखाग्रान्‍्नमलब्रवगुण् बिना ॥ 
योगे मोक्षे च सर्वासां वेबनानामयर्तंनसु । 
मोक्षे निवृत्तिनिःशोषा योगो सोक्षप्रवतंक: ॥ 
“5चरक संहिता, शारीरस्थान २/१३६-१३७ 
केश, लोम, नख' प्रभाग, अन्न का मल (पुरीष), द्रवों (स्वेद-मृत्र) के गुणों को 
छोड़कर इन्द्रिय सहित शरीर और मन वेदनाओं का अधिष्ठान है। योग और मोक्ष 
में समी वेदनाओं का नाश हो जाता है। मोक्ष में बेदवाओं की आत्यन्तिक निवृत्ति 
होती है । योग मोक्ष का प्रवर्तक होता है | 
“योगो मोक्षप्रवर्तंक:” महर्षि चरक का यह वाक्य अपने आप में विशेष महत्व 
रखता है । इसके अनुसार योग मोक्ष को दिलाने वाला होता है । योगसूत्र में महि 
पतञ्जलि ने योग का जो लक्षण बतलाया है उसके अनुसार ' योगश्चित्तव्‌ त्तिनिरोध:--- 
चित्त (मन) की वृत्ति को रोकने का नाम योग है। समाधि अवस्था में जब मन की 


३२ 


समस्त वृत्तियों का निरोध हो जाता है तब रज ओर तम जो मन के दोष हैं उत्का 
स्वयं ही मन से वियोग अर्थात्‌ अभाव हो जाता है --इसी अवस्था को योग कहते हैं । 
इस योगावस्था में मनुष्य की आत्मा पृर्णतः ' निर्मेल और विशिष्ट ज्ञातालोक से 
प्रकाशमान हो जाती है। गोता' में भगवान श्रीकृष्ण ने अजु न को इसी प्रकार के योग 
का उपदेश दिया था 
समासे नेव कौन्तेय निष्ठा ज्ञानस्य या परा । 
बद्धया विशुद्धणा युकतो धुत्पात्मानं निमम्य च ॥। 
शद्वासोन्‌ विषयास्त्यकत्वा रागहं थो व्यूवस्थ च । 
दिविक्तसे वी लघ्वासी पतवाबकायमानस:॥। 
ध्यानंयोगपरो नित्य वैराग्यं सम्‌पाश्रित: । 
अहंंकारं बल॑ दर्प का क्रोध परिप्रहम्‌ ।। 
बिम॒ च्य निमसः शान्‍्तों अ्रह्मभूयाथ कल्पते । 
ब्रह्ममतः प्रशान्तात्म! ने शोचति न कांक्षति ।! 
--भगवद गौता, १८ 
-- है कौन्तेय ! ज्ञान की जो उत्कृष्ट निष्ठा है उसे तू मुझ से समझ । 
विशुद्ध बुद्धि से युक्त स्वयं को निदन्वित करके शब्दादि इन्द्रयों से विधयों का परि- 
त्याग कर तथा राग-हूवंष को हटाकर एकान्तवासी, मिताहारी, मन-वचन-काय क 
वश में करके जो नित्य ध्यान योग में तत्पर रहता हुआ वंराग्य की ओर उंन्मुख रहता 
है वह अहंकार, बल, दर्प, (मिथ्याभिमात), काम, क्रीध और परिग्रह से मुक्त होकर 
मोह-ममता रहित शान्त हुआ ब्रह्मपद को पाने का अधिकारी हो जाता है। ब्रह्मभूत 
हुआ वह प्रशान्तात्मा न तो कोई शोक (दुःख) करता है ओर न कुछ कामना करता 
है, अर्थात्‌ उसके सुख-दुख, इच्छा द्वेष आदि का नाश हो जाता है । 
महंथि चरक के पूर्वोक्त बचन से एक यह बाते की स्पष्ट होती है कि मोक्ष से 
पर्व की अवस्था को ही योग कह ते हैं और वही योग मोक्ष का साधन है। योग के बिना 
मुवित सम्भव नहीं हैं। इस प्रकार मोक्ष और योग ये दोनों भिन्‍न-भिन्‍न अवस्थाएँ हैं । 
हसका स्पष्ट संकेत चरक के पूर्वोक्त “योगे भोक्षे च सर्वासां वेदनानामवर्तनम्‌ । इस 
वाक्य से मिलता है. उनके अनुसार योग और मोक्ष दोनों ही अवस्थाओं में सभी प्रकार 
की वेदनाओं दुखों (रोगों) को आत्यन्तिक निवत्ति हो जाती है। किन्तु योग ही मोक्ष 
नहीं है, अपितु योग के बाद की अन्तिम अवस्था मोक्ष है । योगावस्था में जो समस्त 
चित्त वृत्तियों का निरोध अथवा समस्त वेदनाओं का अवर्तन (नाश) होता है वह 
सशरीर अवस्था में होता है। मोक्षावस्था में तो इस भौतिक शरीर का भी विनाश हो 


जाता है अर्थात्‌ शरीर का त्याग करने के बाद ही मोक्ष की प्राप्ति होती है | तब यह 
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आत्मा समस्त शारीरिक बन्धतों से. मुक्ता जाता है। उसे पुतरः पुन; जन्म-मरण धारण 
करने के लिए संसार में तहीं आता पड़ता है। यही मोक्ष है भोर यही इत भात्मा का 
चरम लक्ष्य है। आयुर्वेद के अनुसार योग भोक्ष प्राप्ति में सहायक है। अस; मोक्ष प्राप्सि 
के लिए प्रथम योग की सिद्धि होना अनिवायं है। योग सिद्धि के विना मोक्ष की प्राप्ति 
अथवा आत्मा को मुब्ति होता संभव नहीं है। इससे यह स्पष्ट है कि आयुर्वेद में योग फो 
पर्याप्त महत्व दिया गया है और योग के सिद्धान्तों का वष्ट पूर्णतः अनुमोदन करता है । 


उपयु कत विवेचन यह स्पष्ट है कि योगशास्त्र में प्रतिपादित चरम लक्ष्य को 

आयुर्वेद शास्त्र में भी उसी रूप में स्वीकृत किया गया है। योगशास्त सम्बस्धी अनेक 
सिद्धान्तों एवं ध्यवहारिक बातों को आयुर्वेद में यथावत्‌ रू से प्रहूण कर लिया गया 
है । अतः योग और आयुर्वेद का अत्यात्त निकटतम सम्गस्ध है। जिस प्रकार योग शास्त्र 
में यम और नियम के द्वारा शारीरिक ओर मानसिक आचरण की शुद्धता पर विशेष 
जोर दिया गया है उसी प्रकार आ युवेंद शास्त्र में प्रतिपादित पृूर्षोक्त 'सता भुपासन 
पम्फासता परिवर्जंतम्‌' आदि आचरण के अतिरिषत निम्ग 'आचार रसायन भी विशेष 
भहत्तापूर्ण है, जिप्तमें साभाग्य मनुष्य को सदाच्ररण का प्नुशी लन, सदगुणों का प्रहण 
जोर सत्कर्मों को करने की प्रेरणा मिजती है-- 

सत्यवा विनमक्षोध् निध्सः महमथुनात्‌ । 

अहिंसकमनायासं प्रशान्त प्रियवादिनम | 

जपशौचपरं धोौय॑ दाननित्यं तपस्थिससत । 

देवगोग्ाह्मणाचायंग्‌ रचस संने रतम्‌ ।। 

आभ्हंत्यपरं नितयं मित्य कादण्यवेश्निम्‌ । 

समजागरणस्वप्न॑ तित्यं क्षीरघृताहिनस ।॥ 

वेशकालप्रभाणज॑ युक्तिज्ञसनहुंझृतम्‌ । 

शस्त/चारमसंफोर्णमध्यात्मप्रवणे खिपस्‌ ॥ 

उपासितार कृद्धानामार्तिकानां जितास्मनाम्‌ । 

धर्मशास्त्रपरं धिद्यास्नरं नित्यं रसायमम्‌ ॥। 


““चरक संहिता, चिकित्सास्यात १/४/३०-३४ 

“सत्य बोलने वाले, क्रोध नहीं करने वाले, मच सेवन और मैथुन से दूर रहने 

वाले, हिसा नहीं करने वाले, भ्रम नहीं करने बाले, शाग्त रहने व! ले, प्रिय बोलने वाले, 
जप्र और पवित्नता में तत्पर, धैयंबानू, नित्य दान करने वाले, तपस्थी, देव, गो, ब्राह्मण 
आधभाय, गुरू और वद्धजनों की पूजा (सेवा) में तरपर रहने बाले, सदैव करता से पूर 
रहने बाले, सदैव कदुणापूर्ण हुदय बाले, यथोचित समय तक जागृत रहने और यथा 
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समय शयंन करने वाले, देश, काल और प्रमाण (अथवा देश और काल के प्रमाण) को 
जानने वाले, युवित को जानने वाले ( युक्तिपूर्थंक कार्य करने वाले), अहंकार नहीँ 
करने वाले, उत्तम या प्रशस्त आचार विचार बॉलें, संकी्णता या संकीर्ण विचारों से 
रहित, अध्यात्मविद्या में प्रवण ( आध्यात्मिक विषयों में अपने चित्त को लगाने वाले 
वृद्धजन, आस्तिक और जितात्मा पुरुषों की सेषा फरने वाले धर्ंशास्त्रों के अध्ययत- 
चिन्तन-मनत-अनुशी लत में तत्पर रहने वाले मनुष्य को सदेव रसायन का मुक्त सम- 
झना चाहिए । भर्थात्‌ इत गुणों से युक्त मनुष्य पदि रसायन का सेवन नहीं भी करता 
है तो भी रसायन के सभो गुण उसे प्राप्त होते हैं । 

इस प्रकार यहां स्टस्थ पुरुषों के लिए आचरण की श्रेष्ठता प्रतिपादित कौ गई 
है | अतः मनुष्य को उत्तम आचा र-विचा रवान्‌ बनने का प्रत्यन करना चाहिए । उपयु कत 
आधा र-विचार का पालन करने वाले मनुष्य सामान्य लोगों की अपेक्षा श्रेष्ठ और 
उन्नत आत्मा वाले होते हैं; अतः वे रसायन के गुणों को बिना रसायन-सेवन के सहज 
ही प्राप्त कर लेते है । योगशास्त्र में जो यम और नियम बतलाए गए हैं वे भी इन 
आचार-विचार से भिन्‍न नहीं हैं। उनका उर्द श्य भी शारीरिक आचरण की शुद्धि, मान- 


सिक दोषों का परिहार और आध्याधिक उन्नति श्राप्त करना है । अतः दोनों फा लफ्य 
साधन एक है | 

योगशास्त्र भें यम-नियम के पश्चात्‌ 'आसन' नामक तृतीय अंग का विवेचन 
किया गया है। आसम के विषय में कहा गया है कि यह सम्पूर्ण योग का मूल बाबर 
है । आसन की सिद्धि के बिना साधक वी भागे गति नहीं है। आसन का प्रभ्नाद 
साधक के शरीर, मत-इन्द्रियों ओर आत्मा पर संयुक्त रूप से पड़ता है, जिससे साधना 
के लिए आधारभूत सुदृढ़ भूमि का निर्माण होता है। तात्पयं यह हैं कि आासग & 
द्वारा शरीर और मन में इतनी सहृदयता भा जाती है कि उससे साधक को साधना ४ 
शारीरिक या मानसिक व्यवधान नहीं आ पाता है । शरीर पर आसन का जो प्रज्ा८ 
वड़ता हैं उससे शरीर स्वस्थ एवं निरोग बना रहता है। शरीर के सम्पूर्ण अबबंध- 
अंगोपांग और उनकी सभी प्रकार को क्रियाएं नियन्त्रित होती हैं, जिससे स्वास्थ्य को 
रक्षा तो होती ही है, अनेक प्रकार के रोगों का शमन भी होता है। अनेक आसन तो 
ऐसे हैं जो रोग या रोग की अवस्था विशेष भें अत्यन्त लाभकारी होते हैं। एक एक 
आरन कई कई रोगों में लाभकारी पाया जाता है। अतः रोगोपशमन या खो 
की चिकित्सा के लिए योग अपूर्व साधने है। इस प्रकार योगासनों के द्वारा जहां 
स्वस्थ भर्ुष्यों के स्वास्थ्य का अनुवर्तन होता है वहां विकारभप्रस्त अवस्था में रोभों का 
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उपध्मन भी होता है। आयुर्वेद का मूश्न प्रयोजन भी यही है---"प्रशोजनं धास्य 
स्वस्थस्य स्वास्थ्य रक्षणमातुरस्य विकारप्रशसन च्‌ । अर्थात्‌ स्वस्थ मनुष्यों के स्वास्थ्य 
को रक्षा करना और रोगी मनुष्यों के रोगों का शमन करना । 

स्वस्थ मनुष्यों के स्वास्थ्य की रक्षा के लिए आयुर्वेद में स्वस्थवृत्त और सद्वृत्त 
का विधान बतलाया गया है। इस दृष्टि से दिनचर्या,' निशातर्या और ऋतुचर्या का 
वर्णन विशेष महत्वपूर्ण है। दिनचर्या के अन्तर्गत प्रातः काल ब्राह्म मुहृत्तं में जाग्रत होने 
से लेकर सायंकाल तक के समस्त देनिक क्रिया कलापों का उल्लेख हैं। साथ ही उनके 
गुणधर्म भी बतलाए गए हैं। प्रात: कालीन कार्यों में अध्यंग, उद्धतंत, स्नान आदि 
क्रियाओं के साथ साथ स्वशक्त्यनुसार व्यायाम करने का भी निर्देश दिया गया हैं । 
व्यायाम के द्वारा शरीर को स्वस्थ, सुन्दर एवं सुगठित बनाया जा सकता हूँ । इसके 
अतिरिक्त व्यायाम से शरीर के आभ्यन्तरिक अवयव ओर उनकी क्रियाएँ भी प्रभावित 
होतो हैं जिससे स्वास्थ्य रक्षा तो होती ही है भनेक बिकारों-रोगों का उपशमन भी होता 
हैं । अतः जो काय॑ योगासनों के द्वारा सम्पादित होता हैँ, बहुत कुछ अंशों में वही कार्य 
व्यायाम द्वारा भी सम्पन्न होता है । यद्यपि योगासनों और व्यायाम में तुलना नहीं की 
जा सकती और न ही व्यायाम की श्रेणी में योगासनों को रखा जा सकता है । क्‍योंकि 
योगासन व्यायाम की अपेक्षा कहीं बधिक उत्कृष्ट माने गए हैं, तथापि स्वास्थ्य रक्षा 
को दृष्टि से दोनों को समान मानने में कोई आपत्ति नहीं हैं। यद्यपि आयुवेद में योगा- 
सनों का कहीं स्पष्ट उल्लेख नहीं है, किन्तु इसका अभिप्राय यह नहीं है कि अभ्यत्तनीय 
या आचरणीय नहीं है । सम्भवतः कष्ट साध्य होने अथबा उनकी दुरूहृता के कारण 
उन्हें आयुर्वेद में परिगणित नहीं किया गया हो, किन्तु व्यायाम के माध्यम से या व्या- 
याम के रूप में वे अभ्यसनीय हो सकते हैं। इसके अतिरिक्त आयुर्वेद में जो स्वस्थवुत्त 
ओर सद्वृत्त वर्णित है यह सर्वथा योगासनों के अनुकूल है । योगासनों के द्वारा जो 
सुपरिणाम स्वास्थ्य-अनुष्तन भोर विकाराशिनिवृत्ति के रूप में प्राप्त किए जासे हैं थे 
भी सर्वथा आयुर्वेद के अनुकूल हैं। इस बुष्टि से योग और आयुर्वेद में निकटता होना 
स्वाभाविक है । 

पोगासनों के अभ्यास में जब]साधक स्थिरता और सुदृढ़ स्थिति को प्राप्त कर 
लेता है तो वह अग्रिम योगांग 'प्राणायाम' के अभ्यास में तत्पर होता है । प्राणायाम 
वस्तुतः प्राणवायु के निरोध की एक ऐसी विशिष्ट प्रक्रिया|है जिसके अभ्यास की सफ- 
लता होने पर भनुष्य को सुदीर्घ आयु प्राप्स होती है। आयुर्वेद में भी दोर्घायु की प्राप्ति 
के लिए अनेक विधि-विधान ओर उपाय वर्णित हैं । आयुर्वेद में केवल दीर्घायु की प्राप्ति 
के लिए ही उपायों का उल्लेख नहीं है, अपितु सुखायु और हितायु का भी विवेचन किया 
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ग़या है। साथ ही,असुखायु और भहितापु का ज्ञात और उससे धचने का उपाय भी 
प्रतिपादित है ॥ ह 
प्राणायाम में आयु की दी्घता घायु के निरोध पर निभेर है। मन की चंच- 

लता ओर निएचलता भी बांभु के बिरोध पर निर्भर है। इस प्रकार सम्पूर्ण प्राणायाम 
ही बायु पर आधारित होने से बायु को विशेष महत्व दिया गया है, जैसा कि उपनिषद्‌ 
के निम्ने उदरण से स्पष्ट हैं-- 

चले बाते चले चित्त लिदचले 'लिदलं भवेत्‌ । 

योगी स्थाणुत्मसाप्नोति ततो धायु विरोधयेत्‌ ।। 

“-पायु के 'बलाममात होने पर मत्र भी 'बंधल रहता है और वायु को निश्चल 
रहने पर मत भी निश्यल हो जाता हैं, तब योगी रथाणुत्व (रिघरता) को प्राप्त करता 
है । अतः बायु का भिरोश (वश में) करना बाहिए। 

यहाँ बायु का महत्व बतलाया गया है । बायु के निरोध के बिना प्राणायाम की 
सिद्धि सम्भव नहीं है । आयुर्वेद में भी वायु को विशेष महत्व दिया गया है। परीर में 
सम्पन्त होने बाली सम्पूर्ण क्रियाओं, इशि्रियों और मन का नियन्‍्ता व प्रणेता वायु को 
ही माना गया है। शरीर की स्वस्थावस्था में कारणभूत दोषसाम्य और विकारावस्था 
में कारणभूत दोष वैषम्य के अन्तगंत धायु की ही प्रधानता है। वायु फे बिता अन्य 
दोनों पित्त, कफ दोष निष्किय रहते हैं। उनमें कोई गति नहों होती भोर न हो उनमें 
कोई भिया होती है। जैसा फि प्रतिपांदित है-- 

पिस पंगू कफ : पंगु पंगधों मलघातव: । 
बायुना यशञ्र तोपन्से तन्न गछछन्ति मेघबत । 

“पित्त पंगु (गतिशील नहीं) है, कफ पंपु है, मल (स्वेद-मुत्र-पुरीष) और 
धातुएं (रस-रक्त-मौस-मेद-अस्थि-सण्जा-शुक्त) भी पंथु हैं। ये दोष-धातु-मल वायु के 
द्वारा जहां ले जाए जाते हैं वहां बादल के समान चले जाते हैं। तात्पयं यह है कि 
जिस प्रफार बायु के हारा धादल गतिशील होते हैं उसी प्रफार शरीर में दोष-धातु-भल 
भी धामु के द्वारा गतिशील रहते हैं । 

इसी प्रकार और भी अनेक उद्धरण वायु की प्रधानता भर महत्व के विषय में 
आयुर्वेद शास्त्र में प्राप्त होते हैं। शरीर को स्वस्थ और निरोग बनाए रखने के लिए 
षायु को साम्यावसत्था अत्यन्त आवश्यक है। उसी प्रकार योगशास्त्र में प्रणायाम की 
दृष्टि से वायूं का विशेष महँत्य बतलाया गया है । 

मोग शास्त्र में विशेषतः हृठयोग में प्राणायाम से पूर्व धट्कम हारा शरीर का 
शोधन करना अत्यन्त आवश्यक घसलाया गया हैं। नेति, घौति, बरित, वज्यौली कपाल 
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भांति और त्राटक इन यौगिक षट्कर्मों के द्वारा योगाचायं कफादि दोषों को दूर करने 
का निर्देश देते हैं, ताकि इन कर्मों से शरीर की शुद्धि होकर शरीर प्राणायाम के अभ्यास 
के योग्य बन सके । आयुषंद शास्त्र में शरीर का शोधन करने के लिए 'पंचकर्म' बतः 
लाए गए हैं | जेसे--वमन, विरेचन, बस्ति, शिरों विरेचनन और रक्‍तमोक्षण। इन 
कर्मों से कफादि दोष शरीर के बाहर निकल जाते हैं और शरीर शुद्ध हो जाता है जिस 
से वह स्वस्थ और निरोग बना रहता है। शरीर का शोधन रोगोपशन के लिए चिकित्सा 
के रूप में होता है जि्तते अनेक रोग समूल नष्ट हो जाते हैं। भायुवें दोक्त पंचकर्म के द्वारा 
दोषानुसार निम्न प्रकार से शुद्धि होती है--वमन से कफ दोष का, विरेचन से पित्त 
दोष का, बस्ति से वायु दोष का, शिरोविरेचन से सिर में स्थित दोष का और रक्‍त 
मोक्षण से अग्रुद्ध रक्त का नि्हरण होता है। इस प्रकार पंचकर्म से दोषों फा निहंरण 
होकर शरीर पूर्ण रूपेण शुद्ध हो जाता है। योगशास्त्र में जो षट्कर्म बतलाए गए हैं 
उनके द्वारा शरीर की शुद्धि के साथ-प्ताथ अनेक रोगों का शमन भी होता है। जैसे 
नेतिकर्म के विषय में कहा गया है-- 
कपालशोधिनी चेंब दिव्यदृष्टिप्रदायिनो । 
जन्नृ्वजातरोऐेध नेतिराश निहंति च ॥ 
“हैठयोग प्रदीपिका २/३० 
“जतिकमं कपाल का शोधन करने वाला (सिर में स्थित कफादि दोपों को 
दूर करने वाला) और दिव्पदृष्टि प्रदान करने वाला होता है । वह उध्वंजत्रुगत (गले से 
ऊपर भर्थात्‌ शिर में होने वाले) रोग समूह्ट को शीघ्र नष्ट करता है । 
धोतिकम के द्वारा निम्न रोगों का नाश होता है--: 
कासइवासप्लोीहकुष्ठं कफरोगाइव विश्वतिः। 
धोतिकर्म प्रभावेण प्रयान्त्येव न. संश्ञयः ॥ 
--हंठयोग प्रद्वीपिका २/२५ 
“:धौतिकर्म के प्रभाव, से कास, श्वास, प्लीहा सम्बन्धी विकार, कृष्ठरोय 
और बीस प्रकार के कफ रोगों का विनाश होता है--इसमें कोई संदेह नहीं है । 
गुल्मप्लीहोदरं चावि वातपिशकफोड्धवाः । 
बस्तिकम प्रभावण क्षीयन्ते तकलासयाः ।। 
-““हठयोगप्रदी पिका २/२७ 
“जस्तिकर्म के प्रभाव से ग्ुल्म, प्लीहा सम्बन्धी रोग, उदर रोग तथा वात- 
पित्त, कफ से उत्पन्न होने वाले सभी रोग नष्ट हो जाते हैं । 
इसी प्रकार त्राटक कर्म के अभ्यास से सभी प्रकार के नेन्न रोग निमु ल होकर 
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नेत्रों की ज्योति बढ़ती है। नौलिकिया के अभ्यास से अग्नि विकृति दुर होकर पाचन 
क्रिया एवं पाचन संस्थान सुव्यवस्थित रहता है। इससे होने वाले लाभों का वर्णन 
निम्न प्रकार से किया गया है-- 
सन्‍्दा रिनसंदीपनपाचना दिसंधापिकानन्दक री सर्द व । 
अद्येषदोषासयशोषिणी च हृठक्रियामौलिरियं च नोलिः ।। 
--हंठयोगप्रदी पिका २/३ ४ 

--हठकिया में शिरोमणि यह नोलि क्रिया मन्दाश्ति को दूर कर जठराग्नि 
को प्रदीप्त करने वाली, पाचनादि क्रियाओं को ठीक रखने ताली, सदा आनन्द देने 
वाली, सभी दोषों और रोगों को दूर करने वाली है । 

कपालभाति कर्म के द्वारा सिर, पाएवें, और वक्ष प्रदेश में संचित श्लेष्मा 
का क्षय या निर्गम होता है। इस प्रकार ये घटकर मल और दोषों को बाहर निकाल 
कर शरीर का शोधन और रोगों का नाश करने वाले होते हैं । 

यह सम्पूर्ण विषय आयुर्वेदीय चिकित्सा शास्त्र से सम्बन्धित है। अतः निस्स- 
सन्देह रूप से यह कहा जा सकता है कि योगशास्त्र बहुत कुछ रूप में आयुर्वेद का 
पूरक होने के कारण उसके अत्यन्त निकट है। योगशास्त्र में प्रतिपादित स्वास्थ्य रक्षा 
और रोग नाशक सम्बन्धी सिद्धान्त पूर्णतः वेज्ञानिक पद्धति पर आधारित तथा 
मायुवेंदीय दृष्टिकोण के सर्वथा अनुकूल हैं। यौगिक बद्कमम तथा अन्य योगिक क्रियाओं 
का प्रभाव सम्पूर्ण शरीर, मन और आत्मा पर पड़ता है। आयुववेदीय स्वस्थवृत्त, सदुबृत 
एवं चिकित्सा भी शरीर, मन और आत्मा को पूर्णतः प्रभावित करते हैं। आपाततः 
दोनों का अंतिम लक्ष्य भी लगभग समान ही है। अतः दोनों शास्त्र भिन्‍न होते हुए 
भी एक दूसरे के अत्यन्त निकट हैं । 


[] 


आयर्वेद में मन का स्वरूप 


जैसा कि स्पष्ट किया जा चुका है कि आयुर्वेद के अनुसार मन के वशीभूत हो 
जाने पर ही योग की सिद्धि होती है। महृषि पतञ्जलि ने भी चित्त (मन) की 
वृत्तियों के न्तरोध (शमन) होने को योग की संज्ञा दी है। अतः यह स्पष्ट है कि 
योग स्थिति के लिए मन ही सर्वाधिक महत्वपूर्ण हे। आयुर्वेद शास्त्र में अनेक 
दृष्टि से मन की उपयोगिता होने के कारण विस्तृत रूप से उसके स्वरूप एवं उसके 
अन्यान्य पक्षों का विवेचन किया है जो योग को दृष्टि से ज्ञातव्य है। आयुर्वेद 
के मतीषियों ते सांसारिक बन्धन और मुक्ति का ,कारण एक मात्र मत को ही मानता 
है । जंसा कि महषि चरक के निम्न वचन से स्पष्ट हे-- 

“मन एवं भनष्य णां कारण बन्धमोक्षयों: । _ 

इसीलिए योगाचार्थों ने योग की सिद्धि के लिए स्व प्रथम मन को वश में 
करना अत्यावश्यक समझा । आयुर्वेदाचार्यों ने भी मन की स्थिरता, एकाग्रता एवं वश 
में होने को योग की संज्ञा दी है। अतः यह आवश्यक है कि योग की सिद्धि के 
प्रमुख साधन रूप मन के स्वरूप का ज्ञान प्राप्त किया जाय । आयुर्वेद शास्त्र में मन 
के विषय में जो कुछ भी प्रतिपादित किया गया हैं वह आध्यात्मिक एवं भौतिक 
उभय दृष्ट्या वर्णित है। अत: प्रसंगानुसार ही मन सम्बन्धी विवेचन को ग्रहण करना 
अभीष्ट है । 

संसार के समस्त पज्चेन्द्रिय प्राणियों में मनुष्य का विशेष स्थान हे | प्रायः सभी 
प्राणियों के शरीर में मन की अवस्थिति है। मानव शरीर में तो मन की स्थिति, उप- 
योगिता एवं महत्व विशेष है । मनुष्य की समस्त इन्द्रियों का एक बार यदि विनाश हो 
जाय और मन अविक॒त रुप में स्थित हो तो उस व्यक्ति का कार्य चल सकता है, किन्तु 
उसकी समस्त इन्द्रियां वस्थ एवं प्राकृत हों और मन विकृत हो तो उसकी समस्त 
क्रियाएं एवं समस्त इन्द्रिय व्यापार अवरूद्ध हो जाएगा । व्यवित किसी भी कार्य को 
करने में असमर्थ रहेगा । अतः इस तथ्य को अस्वीकार नहीं किया जा सकता कि 
मानव शरीर में मन एक अत्यधिक महत्वपूर्ण द्रव्य है । 

३६ 


हर 
श्र 


मन का महत्व एवं तत्सम्बन्धी विशेषताओं का प्रतिपादन अन्य शातक्त्त्रों की 
अपेक्षा दर्शव शास्त्न भें विशेष रूप से किया गया है। इसका मख्य कारण यह हैं कि 
दर्शनशास्त्र का प्रतिपाद्य मुख्य विषप विशेष रूप से आध्यात्मिक तत्व रहे हैं। आत्मा 
की भांति मन भी उन आध्यात्मिक तत्वों में प्रमुख रहा है । अतः दर्शनशास्त्रों में मन 
का सर्वांगपूर्ण विवेचन किया गया है |, 

जायुयेद यद्यपि एक चिकित्सा शास्त्र है तथा माध्यात्मिक विषयों के प्रतिपादन 
से उसे कोई प्रयोजन नहीं होना चाहिये, तथापि मत भी रोगाधिप्ठान होने से आयुर्वेद 
का प्रतिपाय विषय बन जाता है । इसी प्रकार भन का सम्बन्ध आत्मा से होने के कारण 
तथा जिस शरोर की चिकित्सा की जाती है उसे चंतन्य प्रदान करने वाला होने के 
कारण आत्मा भी आयुर्वेद का मुख्य प्रतिपाथ विषय है॥ इस. अतिरिबत आत्मा 
और मन दोनों ही आयुर्वेदीय पदार्थ विज्ञान के मुख्य प्रतिपाद्य विषय हैं। भात्मा के 
विषय में मह॒षि चरक ने न्याय, वैशेषिक एवं वेदान्त देन से समानता रखने वाले विचार 
व्यक्त किए हैं। अत: मन के विवेचन में भी आयुर्वेद में उन दर्शनों के विचारों का 
अवलम्बन लिया गया है। भायुवद में मत्त के विषय में जो चिन्तन धारा प्रवाहित है 
उसके अनुसार निम्न विवरण प्रस्तुत है--- 
ह शरीर में मत का सहत्वपर्ण स्थात है । शरीर में सम्पादित होने वाली प्रत्येक 
क्रिया मन से प्रभावित है: यद्यपि मन, इन्द्रिय और शरीर को चैतन्य का प्रकाश आत्मा 
के हारा ही मिलता है. शरोर म॑ जब तक आत्मा का अनुप्रवेश नहीं होता तेब तक 
शरीर, उसमें आश्रित मम, इन्द्रिय और [अम्पान्य हृदय आदि अवयव जेंतना 
शन्य, , एवं - क्रियाहीन होते हैं. तथा- ओऑत्मी के सिंयोग' से इनमें चेतनाता 
एवं क्रियाशीलता आती है; किन्तु आत्मा को जो ज्ञान ध्राप्त होत है उस ज्ञानोत्पत्ति 
की परम्परा में मन की भूमिका अत्यन्त महत्वपूर्ण रहती है । मन के अभाव में केवल 
इन्द्रियों के द्वारा आत्मा को ज्ञानोपलब्धि होना नितान्त असम्भव है। यद्यपि मन स्वयं 
एक इन्द्रिय है तथा अन्य इन्द्रियों की भांति उसकी उत्पत्ति भी महाभूतों से हुई है। 
तथापि वह सामान्य इन्द्रियों से भिन्न है | आत्मा को जो ज्ञानो पलब्धि होती है उसका 
भुख्य साधन मन ही है! मत के अभाव में अथवा मत फे विकृत हो जाते पर आत्मा 
को ज्ञान नहीं हो सकता । शरीर में मन की स्थिति अन्तःकरण के रूप में हैँ। अन्य 
तानेन्द्रियाँ एवं कर्मेन्द्रियां बाह्य करण कहजाती हैं। भन॑ को यह विशेषता है कि महा- 
प्रतों से समुद्भूत होने पर भी वह अन्य इन्द्रियों की भांति स्थुलरूप नहीं है। इसलिए 
अन्य इन्द्नियों की भांति यह मन इन्द्रियों के द्वारा ग्राह्म नहीं हैं । जिस प्रकार शरीर में 
बाह्य इन्द्रियाँ दिदाई देती हैँ उस प्रकार मन का प्रत्यक्ष नहीं होता । इसका एक कारण 
यह है कि वाह्य इन्द्रियों की भाँति मन की स्थिति शरीर के बाह्य प्रदेश में नहों है। 


४१ 


शरीर के अन्दर अवस्थित होने से उसे अन्त:करण की संज्ञा दी गई तथा बाह्य इन्द्रियों 
की भाँति इन्द्रिय द्वारा उसका ग्रहण न हीं होने से उसे 'भतीन्द्रिय' या 'इन्द्रयातीत' कहा 
गया है । 

मन का सामान्य अये ज्ञान के योग में किया जाता है। जैसा कि मन शब्द की 
निरुक्ति से स्पष्ट है--'मत्‌ ज्ञान बोधने वा धातु: अर्थात्‌ 'मन्‌' धातु से मतस्‌ 
या मन शब्द निर्मित हुआ है, जिसको व्युत्पत्ति के अनुसार “मन्यते ज्ञायते बुद्ध 
यतइनेनेति सन: ।/' 

संस्कृत व्यारण के अनुसार मन्‌ धातु ज्ञात अथवा 'बधन क्रिया के लिए प्रयुक्त 
होता है । तदनुप्तार जिसके द्वारा जाना जाता है, ज्ञान प्राप्त किया जाता अथवा बोध 
होता है वह मन कहलाता है । 

बल्तुतः मन स्व्रतन्त्र रूप से ज्ञान ग्रहण करने में समर्थ नहों है। आत्मा और इन्द्रियों 

के साथ मन का संयोग होने पर ही मन के द्वारा ज्ञान प्राप्त होता है। अत: इन्द्रियां भी 
शान का साधन हैं । वे इन्द्रियाँ भी स्वतंत्र रूप से ज्ञान ग्रहण करने में असमयं हैं । 
इन्द्रियों को ज्ञानोपलब्धि के लिए आत्मा के द्वारा चैतन्य एवं मन के द्वारा प्रेरणा लेना 
आवश्यक है । इन दोनों में से किसी एक के अभाव में इन्द्रयाँ भी ज्ञान ग्रहण करने में 
असमर्थ रहती हैँ । वस्तुतः यदि देखा जाय तो इन्द्रियाँ ज्ञान प्राप्ति का साधन अवश्य 
हैं किन्तु मूलतः वे ज्ञान ग्रहण करने में समर्थ नहीं हैं । वे तों केवल विषयों का ग्रहण 
करने हेतु प्रवृत्त होती हैं अथवा विषयों के साथ संग्रुक्त मात्र होती हैं। वस्तुओं का 
ज्ञान तो मन के द्वारा हो होता है। मन के अभाव में ज्ञान कदापि संभव नहीं है ! 
मन एक होता है और ज्ञानन्द्रियां पाँच होती हैं! अत: मन की एक विशेषता यह भी 
होती हे कि वह जिस इन्द्रिय के साथ संयुक्त होता है केवल वही इन्द्रिय अपने विषय 
के साथ संयुक्त होकर उस विषय का ग्रहण कहती है ओर तदनन्तर मन के द्वारा 
उस विषय का ज्ञान प्राप्त होता है। किन्तु जिस इन्द्रिय के साथ मन का संयोग नहीं 
होता उस इन्द्रिय का अपने विषय के साथ संयोग होने पर भी वह इन्द्रिय उस 
विषय का ग्रहण नहों कर पाती है । ऐसी स्थिति में उस विषय वस्तु का ज्ञान होना भी 
सम्भव नहीं है । मन एक वार में ऊेवल एक इन्द्रिय के साथ ही संयुक्त होता है । अतः 
एक बार में केवल एक हइन्द्रिय के द्वारा ही अपने विषय के साथ संयोग एवं उस विषय 
का ग्रहण संभव है तथा मन को भी एक बार में केवल एक ही विषय का ज्ञान होता 
है। इस प्रकार मन जिस समय जिस इन्द्रिय के साथ संयुक्त होता है उस समय 
वह केवल उसी इन्द्रिय के द्वारा उससे सम्बन्धित विषय का ज्ञान प्राप्त करता है, अन्य 
का नहीं । 


ड्र 


मन सम्बन्धी उपरथक्त विवेचन से शरीर में उप्तको स्थिति उपयोगिता एवं 
महत्व का जाभास मिल जाता है। शास्त्रों में मन का जो लक्षण बतलाया गया है उससे 


भी उपयुक्त भाव ही ध्वनित होता है। मह॒षि चरक ने मन का निम्न लक्षण भ्रति- 
पादित किया है-- 


लक्षणं मनसो ज्ञानस्याभावों भाव एव थ | 
सति ह्यात्मेन्द्रियार्थानां सन्निकर्ष त व्तंते ॥ 
वेबत्यान्मनसों ज्ञान सानिधष्यात तच्च वतत । 
-“चरक संहिता, शारीर स्थान १/६५ 
अर्थात ज्ञान का नहीं होना अथवा होना ही मन लक्षण है। आत्मा, इन्द्रिय 
और इन्द्रियार्थ (इन्द्रियों के विधय) का श्न्निकर्ष होने पर मन का संयोग नहीं होने से 
ज्ञान नहीं होता है तथा उपय कत आत्मेन्द्रियार्थ सन्निकर्ष होने पर मन का साल्लिध्य- 
रायोग होने से ज्ञान होता है । 
आत्मा का चक्ष आदि इन्द्रियों और शब्द आदि विषयों से मम्बन्ध होते हुए 
भी कभी किसी विपय का ज्ञान होता है और कभी नहीं होता । यह ज्ञान का होना या 
नहीं होना किसी कारणान्तर को ,सूचित करता है | यही कारणन्तर मन है । यह मन 
जब इन्द्रियों के साथ संयकत होता है तो इन्द्रियां अपने रूप आदि(विषयों को ग्रहण करने 
में समर्थ होती है, जब मन संयुक्त नहीं होता है तो इन्द्रियां रूपादि स्वविषयों को ग्रहण 
करने में समर्थ नहीं होती हैं। अर्थात्‌ मन के सान्निध्य से ज्ञान होता है और असाल्निध्य 
से ज्ञान नहीं होता है । 
शरीर में त्योदश विघ (तेरह) करण होते हैं। इन तेहर करणों को दो 
भागों विभाजित क्रिया गया है--बाह्य करण और अन्त: करण । इनमें पांच 
आनेन्द्रियां (ओरोत्र, स्पर्श, चक्षु, रसना और घ्राण) और पांच कर्मेन्द्रियां (हस्त, पाद 
गद, उपस्थ और वाक) इन दस इन्द्रियों की गणना बाह्य करण में की जातो है तथा 
मन, बुद्धि और अहंकार की गणना अन्तःकरण में की जाती है । इन तेरह ही करणों में 
मन प्रधान है। वह ज्ञानेन्द्रि ओर कर्मेन्द्रिय दोनों का सहायक होने से उभयेन्द्रिय 
माना जाता है | सांख्य दर्शन की दृष्टि से मन की उत्पत्ति अहंकार से होते के कारण 
वह अहंकारिक माना गया है, किन्तु आयुवंद के मतानुसार अन्य द्रव्यों (इन्द्रियों) की 
भांति मन की उत्पत्ति भी भहाभतों से होने के कारण वह भोतिक होता हैं। दोनों ही 
दृष्टि से अर्थात्‌ अहंका रिक होने पर अथवा भौतिक होने पर मन की उत्पत्ति का मूल कारण 
ग्रकति (अव्यक्त) होती है। अतः उस प्रकृति में विद्यमान तीन गुण सत्व-रज-तम मन 
में भी होते हैं। तदनुसार तीनों गुणों के अनुरूप सत्व से ज्ञान, रज से प्रवत्ति और 
तम से अज्ञान आदि का प्रत्येक मन भें दृष्टिगोचर होते हैं। इसमें जिस गुण की 


श्र 


अधिकता से जो ज्ञान आदि लक्षण मन में उत्पन्न होते हैं उसी गुण के आधार पर उस 
मन को अथवा उस मन के अधिष्ठाता को सात्विक, राजस या तामस कहा जाता है । 
मन के उतर गुणों की अभिव्यक्ति मनुष्य की प्रकृति अथवा स्वभाव के द्वारा भी होती है । 
अतः उसकी प्रकृति का निधरिण इन्हीं मानसिक गणों के आघार पर किया जाता है । 
जैसे सात्विक प्रकृति, राजसी प्रकृति, तामसी प्रकृति । 

मन को ज्ञान, सुख, दुःख आदि का साधन मात्रा गया है। अतः अन्य कुछ 
आचार्यों ने इसी आधार पर मन का निम्न लक्षण निर्धारित किया है-- 

सुखा दिसाक्षात्कार॒स्य करणं मन उच्यते । 
अस्पशमण चानस्तं प्रत्यात्मनियतत्वतः ।। 

अर्थात्‌ मन स्पर्श रहिंत और अणु परिमाण वाला होता है। प्रत्येक शरीरस्थ 
आत्मा के साथ भिन्‍न-भिन्‍न मन का संयोग होने से मद अनन्त (अपरिसंख्येय) होते हैं । 
मन को सुख आदि के साक्षात्कार का करण भी कहा गया है। 

मन का एक अन्य लक्षण निम्न प्रकार बतलाया गया है-- 

' आत्मेन्द्रियार्थंसस्निकर्षे ज्ञानस्य भावो5भावश्च मनसो लिगम्‌ ।” 
-“-वशेधषिक दपंण ३/२/१ 
आर्थात्‌ आत्मा, इन्द्रिय और इन्द्रियार्थ (इन्द्रियों के विषय-शब्द, स्पर्श, रूप, 
रस और गन्ध) का सन्निकर्ष होने पर जिस वस्तु का संयोग होने से ज्ञान होता है तथा 
जिसकः संयोग नहीं होने से ज्ञान नहीं होता वह वस्तु ही मन है । 

इसी विषय का स्पष्टीकरण निभ्नप्रकार से किया गया है-- 

“आात्मन: करणादीनामिन्द्रियाणां शब्दादिविषयाणां घर सदभाव$पि कदाचित्‌ 
कुअचिठदिषये ज्ञानं भवति न भ्वति चेति दृध्यते। तेन इसोौ ज्ञानस्थ भावाभावी 
कारणान्तरं सूचयतः यच्च तदेव मनः ।” 

इसके अतिरिक्त मन का एक भिन्‍न लक्षण और भी किया गया है-- 

“युगपज्ज्ञानानु त्पत्तिमनसो लिगरम्‌ -+न्यायदपंण १/१/१६ 
अर्थात्‌ एक साथ अनेक ज्ञान की उत्पत्ति नहीं होता ही मन का लक्षण है। 
एक अन्य लक्ष ण निम्न प्रकार है-- 

"स्‌ खदु:खाद्यु पलब्धिसाधनसिन्द्रियं सनः । -“ तक संप्रह 
अर्थात्‌ सुख-दुख आदि की अनुभूति की साधन रूप इन्द्रिय ही मन है। अथवा 

जिस इन्द्रिय से सुख-दुख आदि का अनुभव होता है वह इन्द्रिय ही मन कहलाती है । 
शरीर भें मन के अस्तित्व को स्वंथा अस्वीकार नहीं किया जा सकता। क्योंकि 
शरीर के लिए मत एक अत्यावश्यक द्रव्य है। इसकी उपयोगिता भनुष्य को होने वाले 
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शान की श्वंंखला के लिए विशेष रूप से है। अतः ज्ञादोत्पत्ति का कार्य मन का अस्तित्व 
सानने से ही पूर्ण होता है। यदि मन का अस्तित्व स्वीकार नहीं किया जाय तो इस अश्य 
का समाधान केर पाना असम्भव होगा कि ज्ञानोत्पक्िति किस क्रम से होती है। गत वे 
अभाव म ज्ानोत्यात्त का होना नितान्त असम्भव है | ज्ञानोत्पत्ति क्रम में यदि केवल 
जआार्मा, इन्द्रिय और ईनच्द्रयों के बिषय को ही कारण माना जाय तो इतने मात्र २ 
निबाहें होना सम्भव नहीं है । क्योंकि केवल उपयु कत कारणों का संयोग ही शानोल्पत्ति 
[छाए पर्याप्त के नहों हैं। इन कारणों के. अतिरिक्त एक अन्य कारण और होता है 
असका सवार होने पर ज्ञान होता हैं तथा उसका संयोग नहीं होने पर शान नहीं 
होता है। यह अतिरिक्त कारण मन हो 
इसके अति रिक्त यदि मन का अस्तित्व स्वीकार नहीं किया जाय तो स्थित्ति यह 
होती है कि व्यापक होने के कारण आत्मा का इन्द्रियों के साथ सदा संयोग बना रहता 
हैं! इन्द्रियां भा अपने-अपने विषयों के साथ सर्देव संयुत्त रहती हैं, अतः इच्ध्रियों को 
हतशाः सानोत्पत्ति होते रहुना चाहिए । इसके अतिरिक्त आत्म! समस्त इच्ियशों के 
साध एक साथ हो संयुक्त रहता है। अतः ग्रमस्त द्द्रयों को ज्ञान थी एजा साथ 
उदुक्त रूप से हैं। होना चाहिए, किन्तु व्यबहारिक रूप मे ऐसा नहीं देद्दा जाता : 
पर्ते सिद्ध होता है कि ज्ञानोत्पत्ति की प्रक्रिया में कोई ऐसा महत्वपूर्ण द्रव्य अयश्य है 
जिसके बित्ता ज्ञान नहीं होता है । वह महत्वपूर्ण द्रव्य मन ही है 
मन के आस्तत्व को सिद्धि के लिए यह प्रमाण भी दिया जा सकता है कि हूप 
रुक्ष, गेन्ध, स्पष्ट आर शब्द इनके साक्षात्कार के लिए क्रमश: चश, रसना प्राण, 
स्पशन आर शक्षात्र इनच्द्रियाँ हैं । जिसके द्वारा उपय बत रूप आदि विदयों का क्षान एवं 
प्रहूण होता हैं। अतः: इसके लिए उपयु क्‍त इन्द्रियों से भिन्न अतिरिक्त पथक्ष साधन 
हांदा चाहिए | वह साधन है मत्त । अर्थात्‌ चक्ष आदि बाह्य इन्द्रियों के द्वारा अग्राह्म 
सुख-दुःख आदि के जनुभव का साधन भो मन है, इसीलिए मन का एक लक्षण यह भी 
किया गया कि “सुछदुःखाय पलब्धिसाधनभिन्त्रिय सन: । इससे मन का स्वतंत्र 
अस्तित्व स्पष्ट प्रतीत होता है । 


मन, के गुण 
“अगुल्वमय के... £ दो गुणा मनसः स्मृतो । 
। “5चरक संहिता, शारीरस्थान १/१६ 
अथ---अणुत्व (सुक्ष्मत्व अथवा सूक्ष्म होना) तथा एकत्व (एक होना) ये मन 
के दो गुण होते हैं। अर्थात्‌ मन अण परिमाण वाली तथा एक होता है । 
मन की अणु परिमाण वाला मौगेते से उसके सर्व व्यापकत्व का निराकरण 
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तथा असवंव्यापकत्व की सिद्धि होती है। मन को प्रति शरीर एक मानने से इन्द्रियों 
की भांति उसके अनेकत्व का निराकरण होता है । 

यदि मन का अणुत्व तथा एकत्व स्वीकार न कर उसे 'महत्‌” परिमाण वाला 
तथा अनेक माना जाय तो इन्द्रियों के साथ उसका सम्पर्क निरन्तर बना रहेगा और 
ऐसी स्थिति में उसे समस्त इन्द्रियों के द्वारा एक साथ ही सर्वविध ज्ञान की अनभति 
होने लगेगी । जिससे शान परम्परा में एक प्रकार की विडम्बता उत्पन्न हो जायगी ; 
अर्थात्‌ उपयुक्त स्थिति में मन को वेतमान की भांति व्यवस्थित ज्ञान की अनुभूति 
नहीं हो पाएगी । क्योंकि एक साथ समस्त इन्द्रियों के द्वारा ज्ञान होने से समस्त ज्ञान 
परस्पर में टकराएंगे और ज्ञान परम्परा में व्यवधान होन लगेगा जिससे मन को किसी 
भी वस्तु के ज्ञान की उपलब्धि नहीं हो सकेगी । क्योंकि क्रमानसार और व्यवस्थित 
ज्ञान शाखला ही वस्तु के सम्यक ज्ञान का प्रतिपादक हैं तथा मन ऐसे ही ज्ञान की 
उपलब्धि में सहायक होता हैं । अबाधित तथा विषमताओं से रहित ज्ञान ही मानक 
ग्राह्म हैं ओर इस प्रकार का ज्ञान एक काल में केवल एक इन्द्रिय के साथ संयुक्त 
होकर ही प्राप्त किया जा सकता हूं । अतः प्रति शरीर मे मन एक ही होता हूं । 

मन के अणुत्व प्रतिपादन का अभिप्राय यह है कि मन को स्थिति शरीर में 
अण्‌ या सूक्ष्म रूप में है । वह आत्मा को भाँति सर्वे शरीर में द्याप्त होकर रहते वाला 
द्रव्य नहीं है । सूक्ष्म होने के कारण वह शरीर में एक प्रदेश के कई हजारव भाग में 
स्थित रहता है किन्तु अपनी सूक्ष्मता, चंचलता एवं तीत्र गतिशीलता के वाप्ण वह 
सवंदेह व्यापी प्रतीत होता है | प्रत्यक्ष मे यहे देखा जाता है कि जब सन किसी एक 
इन्द्रिय के साथ संयुक्त रहता है तो वेवल उसी इन्द्रिय के द्वारा ज्ञान का ग्रहण होता है 
अन्य के द्वारा नहीं । ज॑से ५ ई बार कोई व्यवित किसी कार्य विशेष अथवा अध्ययन में 
तललीन होकर लग जाता है तो बाहर या अन्य स्थान से आने वाली आवाजों का ज्ञान 
उसे नहीं होता है। इसी प्रकार दो या अधिक व्यक्तियों के परस्पर वातलाप करने पर 
जब वहाँ पर स्थित किसी व्यक्ति का मन वा्तालाप की ओर न होकर अन्य विषयों 
के चिन्तन में लग जाता है तो ऐसी स्थिति में उन व्यक्तियों के धात्तालणाप का स्वर 
निरन्तर उस व्यक्ति के कान में पड़ते रहने पर भी उसे इस बात का ज्ञान नहीं हो पाता 
है कि उन व्यवितयों में परस्पर क्या वातलाप हो रहा है ? इसी भांति कोई पुस्तक 
पढ़ते पढ़ते बीच में जब मन किसी अन्य विषय में लग जाता है तो पूरा पृष्ठ या 
अध्याय पढ़ लेने पर भी उसे इस बात का ज्ञात नहीं हो पादा कि क्या पढ़ा गया है ? 
इसी प्रकार जब वक्षा में छात्रगण अपने अध्यापक के प्रवचन (भाषण) को सुनते हैं के 
तो कई छात्रों का मन अन्यन्न विषय में संलग्न रहता है तो ऐसी स्थिति में उस छात्र 
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के लिए यह कह सकना कांठन हो जाता है कि कक्षा,में अध्यापक महोदय ने अपने 
भाषण में क्या कहा या उपने क्या समझा ? इसी प्रकार अन्य अनेक उदाहरण दिए जा 
सकते हैं । 

उपयु बत उद्धरणों से यह स्पष्ट ज्ञात होता है कि मन जब जिस इन्द्रिय के साथ संयुक्त 
होता'है तब उसे केवल उसी इर्द्रिय के द्वारा ज्ञान प्राप्त होता है । इससे इस तथ्य की पुष्टि 
भी होती है कि मन आत्मा के सदुश महान या स्व शरीर व्यापी नहों है, अपितु क्षणु 
रूप होने के कारण वह एक ही समय में समस्त इन्द्रियों में संचार नहीं कर रूकता ; 
थट्टी कारण हैँ कि वह एक काल में केवल एक ही इन्द्रिय के साथ संयुक्त होता हूं । 
जेंसा कि उपय्‌ क्त उदाहरणों से भी स्पष्ट हैं । कई बार हम को ऐसी प्रतीति भी होती 
हे कि पाँचों इन्द्रियों के द्वारा एक साथ ही ज्ञान हो रहा है । जंसे भोजन करते समय 
हाथ के स्पशे के द्वारा भोजन के शीतत्व-उण्णत्व का ज्ञान होता है । रसना के द्वारा 
रस का ज्ञान भी होता हैं | छ्लाण के द्वारा गन्ध को अनुभूति होती है और दोनों चक्ष्‌ 
उसे सतत देखते भो रखते हैं । साथ में वारतालाप करते रहने पर शब्द श्रवण भी होता 
हैं। अत: उस समय ऐसा प्रतीत होता है कि समस्त ज्ञानों का अनुभव एक साथ हो - 
रहा हूँ । किन्तु वस्तुतः ऐसा नहीं होता है, मन की चंचलता एवं तीब्र गतिणीलता के 
कारण वह समस्त इन्द्रियों के साथ क्रमशः सम्पर्क करता है। अर्था त्‌ वह एक इन्द्रिय 
के वाद दूसरी इन्द्रिय, दूसरी के वाद तीसरी इन्द्रिय, तीसरी के बाद चौथी इन्द्रिय, चौथी 
के बाद पाँचवी इस प्रकार ऋरमश: इन्द्रियों के साथ संयुक्त होता है। इन्द्रियों के साथ 
उसका यह संथोग इतनी शीघ्रता और तीन गति से होता है कि एक इन्द्रिय से दूसरी इन्द्रिय 
के साथ संयुक्त होने के बीच के व्यवधान या अन्तर की प्रतीति नहीं हो पाती । अत: ऐसा 
लगता हैँ कि मन सभस्त इन्द्रियों के साथ एक साथ संयुक्त है । इन्द्रियों के साथ मन के 
संयोग की यह प्रक्रिया ठीक उसी प्रकार सम्पादित होती हैं जिस प्रकार सौ कमल के 
पत्तों को एकत्र कर उन्हें एक के ऊपर एक रख दिया जाय । तदनन्तर उन समस्त 
पत्तों का वेधन एक सुई के द्वारा किया जाय । सुई के द्वारा पत्तों का वेधन करने पर 
ऐसा लगता है कि समस्त पत्तों का वेधन एक साथ ही हो गया हैँ, किन्तु ऐसा नहीं 
होता । अर्थात्‌ उन पत्तों का वेधन तो ऋमशः एक के बाद दूसरा, दूसरे के बाद तीसरा 
तीसरे के बाद चौथा इस प्रकार होता है । किन्तु यह वेधन इतनी तीज़ गति से 
होता हैं कि क्रमशः उनके वेधन का ज्ञान नहीं हो पाता और हम यह समझते हैं कि 
सभस्त पत्तों का वेधन एक साथ ही हो गया हैं। ठीक यही स्थिति इन्द्रियों के साथ मन 
के संयोग की हूँ । इस संदर्भ में एक अन्य उदाहरण अलात चक्त का भी दिया जाता हूँ। 
अर्थात्‌ एक पतली लौह शलाका के दोनों सिरों पर थोड़ा-सा कपड़ा बांध कर उत्ते 
मिट॒टी के तेल में ज्ञिगो कर उसमें आग लगा दी णाती है। उसके बाद बीच में 
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एक दूधरी शलाका लगाकर उसे काफी जोरों से घुमाया जाता है, जिससे वह प्रज्वलित 
अग्नि के चक्र की भांति प्रतीत होती है । यही अलात चक्र कहलाता है। इसमें शलाका के 
कैवज दो सिरों में आग लगी रहती है, किन्तु उसके घूमने की गति अत्यन्त तीज्र होने 
के कारण वह एक चक्र के प्मान प्रतीत होता है। इसी प्रकार मन भो तीब्र गति से 
शरीर में इतस्तत: घूमता है और क्रमश: इन्द्रिय के साथ संयकक्‍त होकर ज्ञान प्राप्त 
करता है । 
इस प्रकार यह सिद्ध होता है कि मन अणु परिमाण वाला तथा एक है । मन 
क अणृत्व तथा एकत्व की सिद्धि में पुगपत्‌ ज्ञान की उत्पत्ति न होना विशेष महत्वपूर्ण 
है। इसो आधार पर अन्य विद्वानों एवं आचार्यों ते भी मन में अणुत्व तथा एकत्व को 
सिद्ध किया है । महषि गौतम ने मत के एकत्व की त्षिद्धि के लिए कहा है---"ज्ञानायौग- 
पद्मादेक मनः इति'-न्‍्या ० द० ३/२/६० । अर्थात्‌ ज्ञान के एक साथ नहीं होने से सन एक 
दे । इसी का समर्थन महर्षि दाणाद ने भी किया हैं । उन्होंने अपने वेशेषिक दर्षण में 
इस संदर्भ में कहा हैं 77 अपत्तायौग्रपद्याज्जानायौगपद्याच्चैकं इति”--ब ० द० ३ /२/३ 
अर्थात्‌ एक समय में एक ही प्रयत्न तथा ज्ञान होने से अयवा एक समय में प्रयत्न तथा 
ज्ञान के अथागपच्य से मत एक होता है । आचाय॑ विश्वनाथ ने कारिकावलि में ज्ञानों के 
एक कालिक न होने के कारण मन को अथु परिमाण वाला कहा है । यथा--अयौग- 
द्याज्तानानां तस्याग्त्वमिहेष्वते--.विश्वताथ कारिका ३८५ | 
कभो कभो एक समय में ही दीर्घ शष्कुली भ्रक्षण में गन्ध, रस, रूप आंदि अनेक 
विषयों का ज्ञान होने की अआान्ति होती है | वह्‌ भी मन के अति तीव्र संचार के कारण 
होती हैं। इस प्रकरण को शत कमल पत्र भेदन के उदाहरण से पूर्व में स्पष्ट किया जा 
चुका हैं । 
मन के विषय तथा कर्म 
चिन्त्यं विचायंमृहा व €्येयं संकल्प्पमेव च । 
यत्किडि वन्मनसो ज्ञेयं तत्सवे ह्यथंसंचकम ॥ 
इन्द्रियाभिग्रह: कर्म मनसस्त्वस्थ निग्नहः । 
ऊही विचारइ्च तत: पर बुद्धि प्रवतंते । 
““चरक संहिता, शारीस्थान १/२०-२१ 
अर्थात्‌ -बिन्ता के योग्य, गुणागुण के विचार के योग्य, तक॑ के योग्य, 
ध्यान के योग्य और संकल्प के योग्य भाव या पदार्थ तथा भन के द्वारा अनुभव किए 
जाने वाले अन्य सुख दुःख आदि भाव ये सब मनव के विषय हैं । समस्त इन्द्रियों को 


है हा 


अपने-अपने विषय में प्रेरित करना तथा अहित विषयों में उनकी प्रवृत्ति को रोकना 
अर्थात्‌ इन्द्रियों का नियन्त्रण करना अथवा अपना नियमन करना, किसी विषय में 
तर्क करना, हिताहित का विचार करना ये सब मत के कर्म हैं | 

चिन्त्य--मन के द्वारा चिन्तन किए जाने योग्य विषय । जैसे यह करने थोग्य 
है या नही । विचाये-- उपपत्ति या अनुपपत्ति (तर्क) के द्वारा यह करने से लाभ होगा 
और यह करने से हानि होगी । इत्यादि का विचार करना अथवा किसी विषय के दोष 
का ज्ञान करना विचार कहलता है| इस श्रकार के विचार योग्य विषय को विचाय॑ दाद्दा 
जाता है । ऊह्य-सम्मावता के द्वारा जैसे यह कार्य इस प्रकार होगा अथवा शास्‍्मत्रा- 
नुकल तर्को के द्वारा किसी विषय के संशय, पूर्वेपक्षआदि का निवारण और उत्तर 
पक्ष के स्थापन आदि के निर्णय के लिए परीक्षण को ऊहा कहते हैं। उस ऊहा के गोग्य 
विषय ऊह्ाय कहलाते हैं | ध्येय-भावना ज्ञान का विषय घ्येय कहलाता हे । अथवा एकाग्र 
भत से किसी वस्तु स्वरूप का चिन्तन करना तय गन कहलाता है और ध्यात के योग्य 
दिषय को ध्येय कहते हैं । संकल्प्य--यह विषय या वस्तु गुण युक्त है अथवा दोषयुक्त 
इसका निश्चय करना अथवा कर्त्तव्याकत्तव्य का निश्चय कर अभीष्ट प्राप्ति (सिद्धि ) 
के लिए यही करता है--ऐसे निर्णय को संकल्प कहते हैं । संकल्प के योग्य जो विषय 
होता है वह संकल्प्य कहलाता है । 

ऊपर जिन विषयों का.उल्लेंख या प्रतिपादन किया गया है, ये सब विषय 
मन के होते हैँ | इनके अतिरिक्त कुछ और भी विषय मन के होते हैँ जो मन के द्वार। 
ग्राह्म होते हैं अथवा मन की सहायता से जिनका ग्रहण होता है । इन दृष्टि से भन 
के विषयों को हम दो भागों में विम्नाजित कर सकते हैं | अर्थात्‌-- मन के थिय्रम दो 
प्रकार के होते हैं--प्रथम प्रकार के विषय वे हैं जो पांच ज्ञानेन्दियों की सहायता से 
मन के द्वारा ग्रहण किए जाते हैं | जैसे शब्द, स्पर्श, रूप, रस, अरर गन्ध | ये पिधय 
यद्यपि मुख्य रूप से हन्द्रियों के विघय कहला ते हैं, तथापि--इन्द्रियों की सहायता ये 
मन ही इनका ग्रहण करता है । दूसरे प्रकार के बिपय इन्द्रिय निरपेक्ष होते हैं । थे मत 
के स्वतंत्र विषय होते हैं । अतः मत के विषयों से मुख्यतः इन्हों इन्द्रिय निरणेश्न स्वतंत्त 
विषयों का ग्रहण किया जाता है । इन जिन्त्य आदि विषयों का ग्रहण करने में इन्द्रिया 
सर्वथा असमर्थ रहती हैं। अतः मन के द्वारा इन्द्रियातीय विपयों का ग्रहण निएटलाग 
से वह अतीन्द्रिय कहलाता नह 

इरिद्रयों के विषय नियत हैं: 'प्रतिनियतविषयेकाणो-िद्रयाणि/ अर्थात्‌ जिस 
इन्द्रिय का जो विषय प्रतिनियत है वह इन्द्रिय मात्र उसी विषय का ग्रहण करती है! 
अन्य का नहीं । जैसे चल्षु इन्द्रिय के द्वारा केवल रूए विषय का द्वी भ्रहण होता है ' 
अन्य शब्द आदि विषयों का. नद्ढीं । कित्तु मत सत्र इन्द्रियों के साथ समस्त विषय 
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ग्रहण करना है। इतरा हो नहीं, इन्द्रियों के विषयों के अतिरिबत विविध विषयों 
का चिन्तत, किसी विषय के उगावशुण का विचार, शास्त्रों के अनुसार तक॑ करना, 
फकाग्न भनसा वस्तु विशेष का ध्यान, कत्तंव्याकत्तंब्य का विचार कर किसी विषय का 
संकल्प, सुख दुःख आदि आभ्यम्तरिक भावों का अनुभव करना इत्यादि भी मन के 
विषय हैं । इस प्रकार इन्द्रिय प्राह्म और इच्द्रियातीत दानों प्रकार के विषयों का 
प्रहण मन के द्वारा होता है । 

मन के उपयुक्त विषयों के अतिरिक्त अन्य कुछ विशिष्ट कम भी होते हैं। मन 
चू कि एक द्रव्य है, अतः द्रष्यत्व की दृष्टि से उसमें गुण और कर्म समवाय सम्बन्ध से 
आश्रित रहना चाहिए। गुण और कर्म के बिना द्रव्य का अस्तित्व नहीं रहता | अत: 
मन के कर्मों का भी निर्देश किया गया है। मुख्य रूप से मन के दो कर्म होते हैं-. 
एक है इन्द्रियों को नियन्त्रित करना अथवा उन्हें अहित विषयों से पराझः मुख करना 
ओर स्वविषयों में प्र वृत्ति। मन का दूसरा कर्म है घृति की सहायता से स्वयं अपना 
निग्रह अथवा नियन्त्रण करना । इसके अति रिक्त विभिन्‍न तथ्यपूर्ण व युक्ति संग्रत तर्क 
भ्रस्तुत करना तथा हिताहित या पएणावगुण का विचार करना भी मन्त का ही कर्म है। 


सन का स्थान 


'सत्वादिधामहृदय॑ स्तनोर:कोष्ठमध्यगम” .. 

-अष्टांगहदय, शारीर स्थान भ० ४ 
_हृवयप्रिति कृतवोर्यों बद्धेमंनसश्च स्थ नत्वात्‌ ॥। 
--सुश्षुत संहिता, शारीर स्थान अ० ३ 
. पडेंगमंगविज्ञानमिच्दियाण्यर्थ पंचमम्‌ 

आत्मा थे सगुणइ्चत: स्व च हृदि संस्थितम | 
“चरकसहिता, सूत्रस्थान ३० [४ 
अथं-- सत्व (मन) आदि का स्थान हृदय है जो दोनों स्तनों और उरःकोष्ठ 

(वक्षस्थल) के मध्य में स्थित है। 

“ हँदय में बुद्धि और मन का निवास होने से गर्भ में हृदय का निर्माण होता 
है--ऐसा कृतवीय॑ का मत है । 

“:शरौर के छहों अंगों (दो हाथ, दो पर, मध्य भाग तथा शिरोग्रीबा) का 
त्तान कराने वाली इन्द्रियां (श्रोत्र, “वक्‌, चक्ष, रसना ओर प्राण) बौर उनके पांचों 
अर्थ (शब्द, स्पर्श, रूप, रस, गर ध) सगुण आत्मा और चित्त (मन) ये सब हृदय में अब- 
स्थित रहते हैं । 
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उपयुक्त विवरण से स्पष्ट है कि मन ओर चेतना का स्थान हृदय है। यहां 
पर कुछ लोग हृदय शब्द के अर्थ में भ्रम उत्पन्न करते हैं। उतका कषन है कि द्वेदव 
शब्द से यहां वक्ष प्रदेश में स्थित माँसपे शीमय हृदय का ग्रहण न करके शिरोगत 
मस्तिष्क का ग्रहण करना चाहिए। क्‍यों कि “बुद्धेतिवास हुदयं प्रदृष्य इत्यादि वाक्‍यों के 
द्वारा बृद्धि का निवास स्थान हृंदय को शिर: कपाल में स्थित मस्तिष्क मानने की पुष्टि 
होती है | किन्तु यह मत समीचीन प्रतीत नहीं होता । अप्टांग हृदय के उपयु कत वचन 
के द्वारा प्रथम ही मन के स्थान रूप हृदय की स्थिति वक्ष प्रदेश में दोनों स्तनों के मध्य 
में निरूपित की गई है । अतः हृदय शब्द से सर्व सामान्य में प्रचलित मांस-पेशीमय हृदय 
का ही ग्रहण किया जाना चाहिए । इसके अतिरिक्त “हृदयस्पाधों वामतः प्लोहा 
फुफ्फुसदय दक्षिणतों यकुंत्‌ क्लोम च / इत्यादि सुश्नुत के वचन के द्वारा व प्रदेश में 
स्थित हृदय का ही बोध होता है। अतः कपाल में स्थित मस्तिष्क को हृदय मानना 
उपयुक्त नहीं है। 
कुछ लोगों ने मन का स्थान हृदम को अपेक्षा जो मस्तिष्क निरूपित किया ६ 
एक दृष्टि से यह भी मान्य हो सकता है। क्योंकि समस्त इन्द्रियों का आधार शिर ही 
है । चरक ने शिर को समस्त इन दरयों का अधिष्ठान निरूषित करते हुए शिर का 
महत्व तिम्त प्रकार से प्रतिपादित किया है-- 
प्राणाः प्राजभुृतां बत्र श्षिता: सर्वे न्द्रयाणि च । 
यवूत्तमांगसंगानां शिरस्तदमिधीयते ।। 
_--चरकसंहिता, सूत्रस्थान १७/रे 
अर्थ --जिसमें प्राणियों के प्राण आालित रहते हैं, जिसमें समस्त इन्द्रियां आश्वित 
हैं और जो शरीर के समस्त अंगों में उत्तमांग (श्रेष्ठ) है वह शिर कहलाता हैँ । 
इसी प्रकार भेलसंहिता में भी मन का स्थान शिर में प्रतिपादित किया गया हूँ | 
थयथया-- 
शिरस्ताल्वस्तश्गतं सर्दे खियपरं सतः । 
तत्र तद्धि विधयानिन्द्रियानू रसादिकान्‌ ।। 
समीपस्यान्‌ बिजानांति भोन्‌ भावांद्च निमल्छति । 
तनमन: प्रदाप॑ घापि सर्वेन्द्रियमयं बलम्‌ ।। 
कारण सर्वबुद्धीनां चित्त हउ्पसंस्थितम्‌। 
क्रियाणां चेतरासां च चित संबस्थ फकारणम ।। 
अर्यात्‌ समस्त इन्द्रियों में श्रेष्ठ मद शिरः तालु भें स्थित रखता हैं। वहू वहां 
पर समीपस्थ इन्द्रियों के रखादि विषयों का ज्ञान प्राप्त करता है तथा तीन भावों का 
मिपन्श्रण करता है । वहु मन समस्त इन्द्रिय रूप, प्रभावशाली और बलयुक्त होता हैं । 
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सभी प्रकार को बुद्धियों का कारण रूप चित्त हृदय में (स्थित रहता है। वह समस्त 
क्रियाओं का भी कारण है । 

इस प्रकार शिर भी मन का स्थान स्वीकृत किया गया है। समस्त शानेद्रियों 
का अधि:ठान शिर होने के कारण मन का अधिष्ठान भी शिर स्वतः प्रतिपादित होता 
है । क्योंकि मन स्वयं एक इन्द्रिय है। इसके अतिरिक्त शरीर में ज्ञान का सबसे बड़ा 
केन्द्र शिर ही है। समस्त इन्द्रियां वहाँ केन्द्रित, नियन्त्रित और उपस्थित रहती हैं। अतः 
दीघं अवधि तक मन का भी वहां उपस्थित रहना स्वाभाविक है। इस दृष्टि से शिर 
को मन का स्थान माना गया है । संक्षेप से मन का स्थायी निवास, नियन्त्रण केन्द्र और 
कायं क्षेत्र को दृष्टि से मत के स्थान को तीन भागों में विभाजित किया जा सकता है । 
मन का मूल स्थायी निवास स्थात हृदय है--इस तथ्य को समस्त आधारयों ने एक स्वर 
से स्वीकार किया है। इसके अतिरिक्त समस्त इन्द्रियों का केन्द्र मस्तिष्क है, जहां 
विषयों के स्वरूप का निर्णय एवं इच्ध्रियों की प्रवृत्ति या निवृत्ति हेतु आज्ञा प्राप्त होती 
है । मन हृदय से मनोवह स्रोतों के द्वारा मस्तिष्क में आता है और वहां से समस्त 
दन्द्रिपों का निश्रह या नियन्त्रण करता है.। अत: मत का नियल्‍्त्रण केन्द्र या कार्यालय 
मस्तिष्क है। मन का कांपक्षेत्र सम्यूण शरीर है। सर्व शरीर में मनोवह स्रोतों की 
व्याप्ति होने के कारण शरीर के किती भो सूक्ष्मतम परमाणु में मन त्वरित गति से 
पहुंच जाता है। अतः उसका कार्यक्षेत्र सम्पूर्ण शरीर है। केबल हृदय में स्थित रहता 
हुआ मन इन्द्रियों का नियन्भण, बस्तु स्वरूप का ग्रहण एवं स्व शरीर परिभ्रमण नहीं 
कर सकता । अतः वह हृदय से मनोवह स्रोतों के द्वारा शिर और सम्पूर्ण शरीर में सतत 
भ्रमण करता हुआ दृदय में स्थित आत्मा को शान कराता है'। इस प्रकार का्य॑ विभा- 
जन की दृष्टि से मत का स्थान भिस्त-भिन्‍न समझना चाहिए । किन्तु मूल रूपेण मन 
का स्थान हृदय हे । 


योग और स्वास्थ्य 


योगाभ्यास अथवा योगसाधना का मुख्य आधार शरीर है। शरीर के माध्यम 
से ही साधक अन्यान्य योगिक क्रियाओं का अभ्यास कर सकता है। अतः योगाभ्यात 
या गोग की साधना के लिए शरीर का स्वस्थ रहना अत्ययन्त आवश्यक है। रोगी 
या अस्वस्थं शरीर के द्वरा योगाभ्यास किया जाना सम्भव नहीं है । यद्यपि यह सही 
है कि योगशास्त्र की आधारभूत पृष्ठभूमि दार्शनिक विचारधारा से अनुप्राणित है और 
उसका सम्पूर्ण अन्त: बाहा कलेवर आध्यात्मिक दृष्टिकोण से परिवेष्टित है, जबकि 
स्वास्थ्य साधन या स्वास्थ्य रक्षा का उद्दे श्य केवल भोतिक उर्पलब्धि है । आध्यात्मिक 
या दाशंनिक दृष्टि से मानव शरीर एक भोतिफ संगठनात्मक द्रव्य है जो वृद्धि ओर क्षय 
को प्राप्त होता हुआ अन्त में बिनाश को प्राप्स होता है, अत: वह नाशबान्‌ है । यह 
मानव शरोर हड्डियों का एक ऐसा ढांचा है जो मांस और मेद से आवुत है। त्वचा 
इसका वाह्य आवरण हैं जो बाह्य आधषातों, शीत, - आंतप, वर्षा और जीव जन्तुओं 
द्वारा भक्षण से इसकी रक्षा करती है। रस-रक्‍्त इसे पोषण प्रदान करते हैं तथा 
मज्जा-शुक्र इसमें शबित का संचार करते हैं। ये सभी बस्तुए भोतिक और क्षय को 
प्राप्त होने वाली होने से नाशवान हैं। अतः इन पर टिके हुए शरीर का ताशवान होना 
भी स्वाभाविक है । 

आयुर्वेद में 'रोषधातुमलसूल हि शरीरभ्‌- पह शरीर की व्याख्या बतलाई 
गई है, जिसके अनुसार दोष (बात-पित्त-कफ), घातु (रस-रकत- मांस-मेद-अस्थि- 
मज्जा-शुक्र और मल (स्वेद-मूत्र- पुरीष) पे तीनों शरीर के मूल आधार हैं। इनसे 
ही शरीर का निर्माण होता है । इसके अतिरिक्त शरीर की सम्पूर्ण आभ्यन्तरिक 
क्रियाएं और बाह्य चेष्टाएं इन्हीं पर आधारित हैं। शारीरिक आरोग्य या अनारोग्य 
भी इन तीनों के अधीन है । इनमें या इनमें से किसी एक में जब किसी प्रकार की 
बिकृति या वैषम्य उत्पल्त हो जाता है तो उनका पारस्परिक सन्तुलन बिगड़ जाता 
है। जिसका प्रत्यक्ष प्रभाव शरीर के स्वास्थ्य पर पढ़ता है। परिणामस्वरुप शरीर 
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अस्वस्थ हो जाता है। इस प्रकार दोष-धातु-मल ये तीनों ही प्रत्यक्ष या परोक्ष रूप 
से शारीरिक स्वास्थ्य या अस्वास्थ्य के लिए उत्तरदायी हैं। शरीर की उत्पत्ति -स्थिति 
और विताश में भी ये तीनों मूल कारण माने जाते हैं । अतः शरीर को स्वस्थ रखने 
की दृष्टि से यह आवश्यक है कि इनकी क्रियाओं में कोई वैषम्य उत्पन्न न हो भौर न 
ही शरीर के लिए इनके अपेक्षित्त परिमाण में वृद्धि या हास हो । 

ऊपर यह स्पष्ट किया जा चुका है कि योग साधना का चरम लक्ष्य अखण्डा- 
नन्‍्द की प्राप्ति है जो केवल केघल्प या मोक्ष प्राप्ति होने पर ही सम्भव है । कैवल्य 
या मोक्ष वह अक्षय, अविनाशोी और शाश्वत परम पद है जिसे प्राप्त कर लेने के बाद 
यह संसारी आत्मा सदा के लिए जन्म-परण के विभिन्‍न कष्ट और कर्मंबन्धन जनित 
दुःखों से मुक्ति पा जाता है। जिस योग साधना के द्वारा आत्मा की मुक्ति का मार्ग 
प्रशस्त होता है उस योग साधना का एकमात्र साधन मनुष्य का शरीर है । इस शरीर 
के बिता योग साधना सम्भव नहीं है| शरीर के माध्यम से भी यौगिक क्रियाओं का 
प्म्पादन तब ही सम्भव है जब शरीर पूर्ण रूप से निरोग और स्वस्थ हो । शारोरिक 
और मानसिक आरोग्य के द्वारा ही मनुष्य चतुविध पुरुषार्थ की प्राप्ति कर सकता है, 
अँसा कि आष॑ वाक्य द्वारा स्पष्ट है--“धर्मार्थकाममोक्षाणामारोग्पं मलमत्तमम | 

यहां धर्म-अथं-काम-मोक्ष इन चारों पुरुषा्थों का मूल आरोग्य बतलाया गया 
हे । आरोग्य का अभिप्राय यहां शारीरिक ओर मानसिक दोनों प्रकरर के आरोग्य से 
है । यदि मनुष्य केवल शारीरिक रूप से स्वस्थ हो और मानसिक रूप से अशान्त हो तो 
उसके द्वारा लक्ष्य प्राप्त करना सम्भव नहीं है । चित्त विश्वम, मनो मालिन्य, कृत्सित 
विचार, चिन्ता, भय, क्रोध, मान, माया, लोभ, शोक, ईर्ष्या, जुगुप्सा आदि विभिन्‍न 
भाव मनो विक्ृति के मूल कारण हैं । इन कारणों के रहते हुए मनुष्य कभी भी योग 
साधना के निमित्त मानसिक आरोग्य प्राप्त नहीं कर सकता। यह एक महत्वपूर्ण 
तेंध्य है कि शारीरिक स्वस्थता होते हुए भी मत की एकाग्रता हुए बिना योगाभ्यासत 
या योगिक क्ियाओं के द्वारा अभीष्ट फल की प्राप्ति करना सम्भव नहीं है । यद्यपि 
आचार्यों ने धर्म साधन के लिए शरीर को आय्य साधन निरूपित किया है--'शरीर- 
माश्च खल्‌ घर्मेंसाधनम्‌” । किन्तु यहां शरीर का तात्पये बाह्य- कलेवर मात्र से नहीं 
है, अपितु मन सहित शरीर से है। जो मनुध्य व्यधिग्रस्त हैं, जिनका मन या शरीर 
अयवा दोनों ही स्वस्थ नहीं हैं वे योग साधना तो क्या अपना सामान्य जीवन भी 
सुश्पूवंक व्यतीत नहीं कर सकते । न तो वे धर्म साधन में तत्पर हो सकते हैं जौर न 
ही ज्ञानोपाज॑न में दत्त चित्त हो सकते हैं। सांसारिक भोगोपभोगों के समस्त साधन 
उपलब्ध होने पर भी वे उनका यथोचित उपभोग करने में समर्थ नहीं होते । 


हा, 


विभिन्न सांसारिक कार्यों के लिए जहां शरीर का आरोग्य ओर स्वास्थ्य 
अपेक्षित है वहां यौगिक क्रियाओं और योग साधना के लिए भी स्वस्थ शरीर निताब्त 
अपेक्षित है । स्वस्थ शरीर के द्वारा ही योग-साघना को फलसिद्धि प्राप्त द्वोती है | 
जैसा कि आचाये का कथन है-- 

पुरस्य वाढयें योगस्य सिद्धि: सवार्थिसाधनी । 
अछण्डानन्दसिद्धिन्‍च फल तेनेव जायते |! 
-- जीवानन्दसम्‌ 

--शरीर रूपी नगर के दृढ़ (स्वस्थ) रहने पर ही योग की सर्वाथंसाधक 
और शाश्वत आनन्द प्रदायक सिद्धि फल रूप से उसी के द्वारा प्राप्त होती है । 

“बोग और स्वास्थ्य” इस विधय पर विचार करते समय मुख्यतः दो दार्तें 
हमारे सम्मुख आती हैं--एक तो यह कि योगाभ्यास और योग साधना केवल उन 
लोगों को करना चहिए जो सर्वथा स्वस्थ हों ओर जिनका शरीर इसके लिए पूर्णतः 
सक्षम हो। इसका अभिप्राय यह हुआ कि जो व्यक्ति रोगी हैं उनके लिए योगाभ्यास 
निषिद्ध है । दूसरी बात यह है कि आसन प्राणायाम आदि के प्रसंग में यह बतलाया 
गया है कि अमुक आसन के द्वारा अमुक रोग दूर हाता है, अथवा प्राणायाम की 
अम्तुक अवस्था में अमुक विकार का उपशमन होता है| इसका तात्पयं यह हुआ कि 
रुग्णावस्था में भी योगाग्यास किया जाना सम्भव है। ये दोनों बातें स्वंधा भिन्‍ने 
हैं, दोनों परस्पर विरोधी बातें एक साथ कंसे सम्भव हैं? इसका समाधान इस प्रकार 
किया जा सकता है कि योगाभ्यास या योग साधना के लिए शरीर का स्वस्य एवं 
निरोग होना अत्यन्त आवश्यक है। अन्यथा साधक की साधना में व्यवधान आयेगा 
ओर वह अपना लक्ष्य प्राप्त नहीं कर पायेगा | यम, नियम, आसन आदि योगांग साधक 
के शरीर और मन को स्वस्थ एवं निरोग बनाने में महत्वपूर्ण भूमिका का निर्वाह करते 
हैं । इन अंगों से साधक के स्वास्थ्य की ही रक्षा नहीं होती, अपितु किसी कारणवश 
_ठपरिहायं स्थिति में शरीर के विकारम्रस्त हो जाने की स्थिति में ये अंग उस 
विकार का उपशमन भो करते हैं ताकि. साधक का शरीर साधना काल में निरोग 
और स्थिर बना रहे । अतः आसन आदि योगांग वस्तुतः यथार्थ साधन नहीं हैं, अपितु 
योगाश्यास या साधना की प्रारम्भिक या पूर्व अवस्था है जिसमें साधक अपने शरीर 
और मन को योगाभ्यास के योग्य बनाता है। अत: दोनों बातें सर्वंषा प्रतिकूल होते 
हुए भी परस्पर अनुपूरक हैं । 

इस प्रसंग में यह भी ज्ञातव्य है कि वस्तुततः स्वस्थ पुरुष कोन है ? अतः स्वस्थ 
पुरुष की समीचीन व्याख्या होना अत्यन्त आवश्यक है । शरीर के बाह्य डोल-ढोल को 
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देखने मात्र से ही कोई व्यक्ति स्वस्थ या अस्वस्थ नहीं कहा जा सकता । बाहर से हृष्ट 
पुष्ट दिखने वाला व्यक्ति भी शरीर के आभ्यन्तरिक या मानसिक विकार से पीड़ित 
होने के.कारण अस्थर्य हो सकता है और कोई स्वभावत: दुबला व्यक्ति भी प्रसन्नात्मे 
न्द्ियमन होने के कारण स्वस्थ या निरोग हो सकता है । 

आयुर्वेद शास्त्र में स्वस्थ और स्वास्थ्य सम्बन्धी अच्छी विवेचना की गई है जो 
योगशास्त्र के लिए उपयोगी हों सकती है। आसन आदि के द्वारा मनुष्य को स्वास्थ्य 
लाभ होता है और उसका शरीर निरोग बनता है, अतः योग और स्वास्थ्य का निकट- 
तम सम्बन्ध है। इसी प्रकार आयुर्वेद भी भनुष्य के शरीर की स्वास्थ्य रक्षा का उपदेश 
करता हुआ शरीर को स्वस्थ और निरोग रखने के लिए आवश्यक उपायों का निर्देश 
करता है। इस प्रकार स्वास्थ्य एक ऐसी कड़ी है जिसका सम्बन्ध योग से भी है और 
आयुवेद से भी । अतः: योग और आयुर्वेद की पारस्परिक निकटता अथवा पारस्परिक 
सम्बन्ध स्थापित करने में स्वास्थ्य एक महत्वपूर्ण माध्यम है । योग-शास्त्र में योगाभ्यास 
या योग साधना के लिए शरीर का स्वस्थ एवं निरोग होना नितान्त आश्वयक बत- 
लाया गया है | अतः स्वस्थ पुरुष कोन है ? इसका ज्ञान होना भी आवश्यक है। स्वस्थ 
पुरुष के विषय में मह्॒षि सुश्नुत का निम्न वचन महत्त्वपूर्ण है-- _ 

समदोषः समास्निदव समधातुमलक्रिय: । 
प्रसन्‍नात्मे न्द्रियमन: स्वस्थ इृत्यभिधीयते ।। _ 
--सुश्रुत संहिता, सूजस्थना ५१/४४ 

--जिसके (वात-पित्त-कफ) तीनों दोष सम हों, जिसकी जठराग्नि (पाचन- 
क्रिया) सम हो, जिसको धातुओं (रस-रक्त-मांस-मेद-अस्थि-मज्जा-शुक्र) की क्रिया 
सम (क्षय-वद्धि से रहित) हो, जिसकी मलों (स्वेद-मृत्र-पुरीष) की किया सम हो, 
जिसकी आत्मा, दशों इन्द्रियां (पाँच ज्ञानेन्द्रियां-पाँच कमेंन्द्रियां) और मन प्रसन्न 
(निर्मेल-अविकारी ) हों वह स्वस्थ कहलाता है। 

यहां पर सामान्यतः स्वस्थ पुरुष की जो परिभाषा दी गई है वह अपने आप 
में पूर्ण, साथंक ओर स्वंथा व्यवहारिक है । आयुर्वेद के अनुसार शरीर की सभी प्रकार 
की स्थिति में दोष-घातु-मल ही मूल कारण हैं। जब ये तीनों सम अवस्था में होते हैं 
तो शरीर का सन्तुलन बना रहता है ओर शरीर में कोई रोग या विकार उत्पन्त 
नहीं हो पाता । सम अवस्था में ये तीनों शरीर को धारण करते हैं। किन्तु जब दोष- 
घातु-मल इनमें से किसी में विषधमता आ जाती है अर्थात्‌ किसी भी दोष की वृद्धि या 
क्षीणता होती है, किसी भी धातु की वद्धि या क्षीणता होती है अथवा किसी भी मल 
की वृद्धि या क्षीणता होती है तो इस विषमता के कारण शरीर का संतुलन बिगड़ 
जाता है और शरौर में रोग या विकार उत्पन्न हो जाता है । जैसा कि कहा गया है--- 


+६ 


“रोगस्तु दोषबंधम्य दोष पास्पमरोगता ।” इसी प्रकार “विकारों (घातुवषप्यं॑ साम्य 
प्रकृतिर ज्चते ।' 

इसी आधार पर स्वस्थ पुरुष की उपय्‌ कत व्याख्या में दोषों की समावस्था, 
धातुओं की समावस्था तथा मलों की समावस्था बतलाई गई है। इनमें भी दोषों की 
समावस्था विशेष महत्वपूर्ण है। क्योंकि जब दोषों में वैषम्य होता है तब वे हो बिकृत 
हुए दोष दृष्य याने धातुओं में विषमता उत्पन्न करते हैं । धातुएँ अपने आप दूषित नहीं 
होती अपितु दोषों के द्वारा दूषित किए जाने पर दूषित या विषम होती हैं । इसीलिए 
उन्हें दृष्प कहा जाता है । हमारे द्वारा जो कुछ भी आहार ग्रहण किया जाता है 
उसका पाचन होने के बाद वह सीधा दोषों को प्रभावित करता है। अतः जब मिथ्या 
आहार विहार किया जाता है तो उसके परिणाम स्वरूष दोष वैषम्य (क्षय या वद्धि) 
होता है और दोष वेषस्‍्य के कारण दृष्य वैषम्य होता है, जिससे विकारोत्पति होती 
है। इसके विपरीत हिताहार विहार दोषों की समस्थिति बनाए रखने में सहायक 
होता है । इस प्रकार आयुर्वेद के अनुसार स्वस्थ व्यक्ति के लिए दोषों की साम्पावस्था 
अत्यन्त आवश्यक है । 

स्वास्थ्य या स्वस्थ पुरुष की उपयु क्‍त परिभाषा आयुर्वेद की दृष्टि से समीचीन 


मानी गई है। इस परिभाषा की सुविस्तृत व्याख्या महषि कश्यप ने अपने ग्रंथ में निम्न 
प्रकार से की है--- 


अन्ना भिलाषो भुक्तस्य परिवाक: सुखेन च | 
सृध्टविष्मृअवातत्वं ध्वरोरस्यथ च लाघवसन्त्‌ ।। 
सुप्रसन्‍्नेन्द्रियल्य॑ थ सुखस्वप्नप्रवोधनम | 
बलवर्णायुवां लाभ: सोमनस्य समार्निता ॥। 
विध्वादारोग्यलिगानि विपरीते विषयंयम । 


“फाश्यप संहिता, खिलस्थान 

अर्थात्‌ जिस मनुष्य को यथा समय भोजन की अभिलाषा होती (भूख लगतो) 

हो, खाए हुए आहार का परिषाक सुख पूवंक हो जाता हो, पुरीष, मुत्र और वायु का 

विसजंन यथोचित रूप से होता हो, शरीर में लघृता का अनुभव होता हो, इन्द्रियां 

अविकृत या निर्मेल रूप से अपना का करती हों, सुख पूर्वक जिसे निद्रा माती हो और 

सुख पूर्वक प्रबोध होता हो, शरीर में समुचित प्रमाण में बलाघान हो, स्वच्छ वर्ण की 

प्राप्ति हो, पर्याप्त आयु का लाभ हो, मन सुप्रसन्‍न हो, जाठराग्ति के द्वारा पाचन क्रिया 

समुचित रूप से होती हो, इन सभी को आरोग्य के लक्षण जानना चाहिए। इनसे 
विपरीत लक्षण होने पर विपरीत स्थिति याने अनारोग्य या अस्वस्थता होती है। 


५5७ 
बल, आयु और भआरोग्य की दृष्टि से मानव को स्थिति जठराग्नि और शुक्र 
धातु पर अधिक अवलम्बित है । क्योंकि हमारे द्वारा प्रतिदिन आहार में जो कुछ भी 
खाद्य पदार्थ ग्रहण किया जाता है उसका परिपाक मूलत: जाठराग्नि के द्वारा ही होता 
है । जाठराग्नि के द्वारा परिपक्व अन्त दो भागों में विभक्त होता है-सार भाग और किट्ट 
भाग सार भाग “रस' कहलाता है और किट्ट भाग 'मल' कहलाता है।सार भाग शरीर के 
पोषण एवं बल वृद्धि के लिए आंत्र द्वारा भाचूषित होकर शरीर में ही श्थित रहता है 
ओर मल भाग स्वेद, मृत्र, पुरीष आदि के रूप में शरीर के वाहर निकाल दिया जाता 
है । सार भाग 'रस' कहलाता है जिसके द्वारा खतादि उत्तरोत्तर शुक्र पयंन्त धातुओं 
का पोषण होता है और अन्त में 'बल' का निर्माण होता है। इसीलिए आयुव॑ंद शास्त्र 
में 'बल' का मूल अग्नि बतलाया गया है। शुक्र शरीर की अन्तिम व उत्कृष्टतम धातु 
है ओर उस पर बहुत कुछ जीवन भाधारित रहता है । अत; मनुष्य को यथाशक्‍्य इन 
दोनों की रक्षा का प्रयत्न करना चाहिए । 
अग्निमूलं बल॑ पुसां रेतोमलं च जीवितम्‌ । 
तस्मात्‌ स्वप्रयत्नेन रेतो रक्ष्यं च जीवितम्‌ || 
अर्थात्‌ मनुष्यों का बल अग्नि पर आधारित ओर जीवन शुक्र पर आधारित 
है । अतः सभी प्रयत्नों के द्वारा शुक्र और जीवन को रक्षा करना चाहिए । 
योगशास्त्र में भी शुक्र और मन को जीवनाधार बतलाते हुए प्रयत्न पूर्वक 
उसकी रक्षा का निर्देश दिया गया है-- >+ 
चित्तायत्त नृणां शुक्र शुक्रायत्त च जीवितम | 
तस्माच्छुक॑ मनइचव रक्षणीयं भ्रयत्नत: || 
---हठयोग प्रदीपिका 
अर्थात्‌ शुक्र की स्थिरता मन के अधीन और मनुष्य जीवन की स्थिरता शुक्र 
के अधीन होती है। अतः प्रयत्न पूर्वक शुक्र और मन की रक्षा करना चाहिए। मन 
की रक्षा करने का अभिप्राय यहां मन को वश में रखने से है । 
शुक्र की एक बूंद भी मानव शरीर के लिए कितनो महत्वपूर्ण है ? यह बात 
निम्न उद्धरण के द्वारा भली भांति ज्ञात हो सकती है--- 
सरणं बिन्दुपातेन जीवन बिन्दुधा रणात्‌ । 
यावद्विनदुः स्थिरो बेहे तावस्कालभयं फुत: ।। 
अर्थात्‌ शुक्र के (अत्यधिक) स्खलन से मरण ओर उसके धारण से जोवन 
होता है । अत: जब तक शरीर में वीय॑ स्थिर है तब तक मृत्यु का भय कहाँ ? 
इस प्रकार शरीर को दृढ़, स्थिर, शक्ति सम्पन्न, रोग रहित, एवं स्वस्थ 
रखने के लिए शरीरगत समस्त धातुओं ओर समस्त धातुओं में विशेषतः शुक्र की 
रक्षा करना आवश्यक है । शुक्र को रक्षा ब्रह्मचय॑ का पालन करने से ही हो सकती 
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हैं। ब्रह्मच्व का पालन दो प्रकार से किया जा सकता है--१. एक देश पालन अर्थात 
नियम पूर्वक काम सेवत और २--पूर्णत: पालन अर्थात्‌ काम सेवन का पूर्ण परित्याग | 
योग-साधना में प्रवृत्त होने वाले भनुष्य को प्रथमतः ब्रह्म चयय॑ का एक देश पालन और 
' उसके बाद पूर्णतः: पालन करता चाहिए | 
शरीर को स्वस्थ एवं निरोग रखने के लिए यह भी आवश्यक है कि मनुष्य 
का आहार-विहार सम्पक्‌ हो । रसना इन्द्रिय के वशीभृत होकर वह अभक्ष्य भक्षण 
में प्रवृत्त न हो। मिथ्या आहार विहार से अपने शरीर की रक्षा करता हुआ 
शुद्ध, सात्विक वृत्ति पूवंक परिमित रूप में ही वह विषयों के सेवन में प्रवृत्त हो । इस 
विषय में महर्षि चरक का निम्न वचन सर्वथा अनुकरणीय है--- 
नित्यं हिताहारविहारसेयी, 
समीक्ष्यकारी विवयेध्वसकत: । 
दाता समः सत्यपर: क्षमायान्‌ 
आप्तोपसेधी च भवत्यरोग: ।। 
लर्यात्‌ सेव हितकर आहार और विहार का .सेवन करने वाला, हिताहित 
विवेक पूर्वक कार्यों को करने वाला, विषयों के सेवन में आसक्ति नहीं रखने वाला, 
दान में तत्पर (अपरिग्रही), सम मनोवृत्ति रखने बाला, सत्य भाषण के प्रति निष्ठा- 
वान्‌, क्षमावान्‌ आत्म पुरुषों की सेवा करते वाला (वर्योवुद्ध-ज्ञानवृद्ध-अनुभवी मनुद्यों 
के आदेशानुसार आचरण करने वाला) मनुष्य निरोग,(स्वस्थ) रहता है। 
विभिन्‍न रोगों से शरीर की रक्षा करने के लिए, चिरकाल तक शरीर को 
स्वस्थ निरोग एवं आयुष्मान्‌ बनाने के लिए महषि चरक ने जहाँ शरीर के लिए 
आहार विहार सम्बन्धी नियन्त्रण का निर्देश किया है वहां मनो व्यापार को भी 
स्वास्थ्य के लिए उत्तरदायी बतलाते हुए उसकीं चञचल वृत्ति के निग्नह का भी निर्देश 
किया है। बुद्धि की निमंलतता और वाणी को शुचिता (प्रियता) भी शारीरिक व मान- 
सिक स्वास्थ्य रक्षा के लिए नितान्त आवश्यक है। अतः इनका नियम पूर्वक अनुशीलन 
करने वाला व्यक्ति ही पूर्ण स्वस्थ कहलाने का अधिकारी है। जिस मनुष्य के शरीर 
पर रोगों का आक्रमण नहीं होता वही मनुष्य स्वस्थ कहलाता है। वही भाव महंधि 
चरक ने भी निम्न प्रकार से व्यक्त किया है--- 
मतिवंच: कमसभानबन्धं, 
सत्व॑ विधंदं विध्वदा च बुद्धि: । 
ज्ञान तपसतत्परता च योगे, 
यस्यास्ति त॑ नानुदतन्ति रोगाः | 
अर्थात्‌ जिसकी बुद्धि, वाणी ओर कम ये तीनों सुखानुबन्धी अर्थात्‌ स्वास्थ्य के 
अनुकूल अनुबंध बनाये रखने वाले होते हैं, मन स्वायत्त होता है, बुद्धि निमंल होती 
है, जो ज्ञान के लिए प्रयत्नशील रहता है, तपश्चरण में संलग्न होता है, योग साधना 
में तत्परता होती ह (ज्ञाननिष्ठ, तपोनिष्ठ और योगानिष्ठ होता है) उस पर रोभों 
का आक्रमण नहीं होता । 


” योग द्वारा स्वास्थ्य साधन 


योग के द्वारा मनुष्य के व्यक्तित्व के विकास, बौद्धिक विकास तथा मानसिक 
विकास के साथ शारीरिक विकास और स्वास्थ्य का साधन भी होता है। “शरीर व्याधि 
मन्दिर्म” इस आर्ष वचन के अनुसार अत्यधिक सावधान रहने पर भी शरीर को 
कोई न कोई रोग आक्रान्त कर ही लेता है। अत: यह मानव शरीर व्यधियों का केन्द्र 
है | रोगों से बचाते हुए शरीर की रक्षा ओर आरोग्य की सतत स्थिति बनाए रखना 
कठिन होता है । ऐसी स्थिति में यह आवश्यक है कि धर्म-अर्थ-काम-मोक्ष के साधन के 
लिए आधारभत शरीर की स्वास्थ्य रक्षा का पूर्ण ध्यान रखा जाय । इस विषय में यह 
एक महत्वपर्ण तथ्य है कि धर्म और मोक्ष साधन के लिए योगीजन विभिन्‍न योगिक 
क्रियाओं के द्वारा योगाम्यास करते हैं और उससे अभीष्ट श्राप्ति में सफल होते हैं । 
समस्त यौगिक क्रियाएं शरीर के द्वारा ही सम्पन्न की जाती हैं । शरीर के रोगग्ररत होने 
पर धर्म साधन होना सम्भव नहीं है । यौगिक क्रियाओं की यह विशेषता है कि वे जहां 
आध्यात्मिक विकास और श्रेयस्कारी पथ का निर्देश करती हैं वहां शरीर को निरोग 
बनाने में भी समर्थ होती हैं । यौगिक क्रियाएं शरीर की सप्रस्त क्रियाओं को नियन्त्रित 
व प्रभावित करती हैं, अतः शरीर के स्वास्थ्य पर इसका अनुकूल प्रभाव पड़ता है और 
शरीर पूर्ण स्वस्थ व निरोग रहता है । 

अष्टांग योग के अन्तगंत जहां यम-नियम के द्वारा मुख्यतः मानसिक क़ियाओं 
का नियन्त्रण होकर मनोविकारों का निरोध होता है, वहां आसन और प्राश्ायाम के 
द्वारा शरीर में रोगोषशमन होकर शरीर पूर्ण निरोग बनकर पूर्ण स्वस्थ बना रहता 
हैं। प्रायः तभी आसन शरीर के बाह्य अवयवों के द्वारा किए जाते हैं जिनमें शरीर 
का छोटे से छोटा भाग भी सक्रिय होता है । ये आसन शरीर के आभ्यन्तरिक अबयवों 
को भी पूर्णतः प्रभावित करते हैं जिससे उनकी सभी प्रकार की क्रियाएं अविक्ृत एवं 
निर्बाध रूप से सम्पन्न होती हैं। शरीर में तीनों दोषों की स्थिति सम होती है धातु 
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और मलों की क्रियाएं भी सम होती हैं--यहो स्वास्थ्य का आधार है। इस प्रकार 
योगाभ्यास के द्वारा शरीर का आरोग्य असंदिस् है । 

योग साधना करने वाले योगीजन अपने आहार-विहार पर बिशेष घ्यान देते 
हैं। इसके बिना योग की सफलता ओर निर्वाह संदिग्ध है । योगाम्यासी को हितकारी 
और परिमित आहार करने का निर्देश शास्त्रों में दिया गया है। यदि इसका पालन 
नहीं किया जाता है ओर घी-तेल आदि में तलो-भुनीं हुई वस्तुएं, चाट, पकौड़ी, 
मिठाईयां, कच्चे--सड़े गले फल आदि का निरन्तर सेवन किया जाता है तो उसकी 
जाठराग्ति मन्द और विक्ृत होकर झतेक रोगों को उत्पन्न कर देती है। इसके 
अतिरिक्त जाठराग्नि की विकृति से उसके शरीर में रसादि धातुओं का निर्माण भी 
समुचित रूप से नहीं हो पाता । इसका पर्याप्त प्रभाव;भी योगाभ्यासी के स्वास्थ्य पर 
पड़ता है। ऐसी स्थिति में उसको समस्त योगिक क्रियाएं निष्फल प्रतीत होती हैं। 
अत: मिथ्या आहार विहार का त्याग करना योगाभ्यासी का प्रथम कत्तंव्य हे। जिस 
प्रकार उवरा मिट्टी में ही बीज का अंकुरित होना सम्भव है उसी प्रकार सम्यक्‌ आहार 
विहार के द्वारा स्वस्थ शरीर में ही यौगिक क्रियाओं या योगरामभ्यास की सफलता निर्भर 
करती है । 


आयुर्वेद के मनीधियों के कथतानुसार सभी श्रकार के रोगों का मूल कारण 
'मिथ्या आहार विहार हैं। मिथ्या आहार विहार शरीर के लिए असात्म्य होता है 
ओर उसका प्रतिकूल प्रभाव हमारे शरीर ओर स्वास्थ्य पर पड़ता है। प्रारम्भ में जब 
मनुष्य मिथ्या आहार विहार का सेवन करता है तो कई बार उसे कुछ भी असामान्य 
या विकार का अनुभव नहीं होता, किन्तु निरन्तर उस अनुप्ठक्त[|खान-पान या असात्म्य 
रहन-सहन के अभ्यास से शरीर में विकार की जड़ें जब गहरी जम जातो हैं तो अनेक 
उपाय करने पर भी उस विकार का उन्मूलन नहीं हो पाता और वह विकार गम्भीर 
रूप धारण कर लेता है । ऐसी स्थिति में शरीर को असाधारण कर्ष्ट भोगना पड़ता है 
और शरीर के साथ ही मन को भी उन दुःखों का अनुभव करना पड़ता है। इससे 
स्पष्ट है कि मनुष्य के अनेक दुःखों का मूल उसके शरीर में होने वाले विभिन्‍न विकार 
हैं। जो आहार विहार की असावधानी या प्रज्ञापराध से उत्पन्न होते हैं। विकार ग्रस्त 
या रोग पीड़ित मानव शरीर सामान्य लोकिक (साँसारिक) सुखों का उपयोग भी नहीं 
कर सकता। 
यद्यपि आहार हमारे जीवन, शारीरिक विकास एवं स्वास्थ्य रक्षा का अभिन्‍न अंग 
है जोर शरीर के पोषण, अभिवृद्धि एवं अहनिश संचालन के लिए हितकर आहार का 
महत्वपूर्ण स्थान है, तथापि आहार के विषय में पूर्ण जागरूफता और आहार सम्बन्धी 


श्दै 


हिताहित विवेक नितान्त अपेक्षित है | योगाम्यास में तत्पर योगीजनों के अतिरिक्त 
आम लोगों को भी आहार संयम पर विशेष घ्यान देना चाहिये। सामान्यतः: भूख 
लगने पर ही भोजत करता ओर दिन में दो बार से अधिक भोजन नहीं करना, 
नियमित, संयर्मित और विधिवत आहार लेना स्वस्थ जोवन निर्वाह के लिए नितान्‍्त 


आवश्यक है । 
पोगाम्यास या यौगिक क्रियाओं-अआसन, प्राणायाम आदि के द्वारा सामान्यत: 


निम्न लाभ शरीर को प्राप्त होते हैं-- 

१. षट कर्म के द्वारा विजातीय द्रव्य (मल-मृत्रादि) का निष्कासन, 
शोधन और शमन होकर अन्दर-बाहर से शरीर पूर्णतः: शुद्ध हो जाता है और शरीर 
निरविकार (प्रकृतिस्थ ) होकर अपनी सम्पूर्ण अन्त: बाह्य क्रियाओं को सम्पन्न करता है। 

२. यौगिक सूक्ष्म ध्यायामों से शरीर स्वस्थ, सुन्दर, सुडोल, हृष्ट पुष्ट और 
शक्तिशाली बनता हैं| 

३. यौगिक स्थल व्यायामों से शरीर की मांस पेशियां स्वस्थ और सुगठित 
बनती हैं तथा सम्पूर्ण शरीर की काय॑ क्षमता में वृद्धि होती है । 

४. यौगिक आसनों के द्वारा शरीर स्वस्थ रहता है। जीवन आरोग्यमय बनता 
है, और चित्त में प्रसन्‍्नता रहती है। शरीर में विका रोपशन, लाघव- की अनुभूत्ति तथा 
कम सामर्थ्य की वृद्धि होती है। इसके साथ ही शारीरिक शक्तियों का विकास होता 


है और उनमें स्थिरता आती है । 
भर. प्रणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाधि रूप सूक्ष्म योगिक साधनाएं 
मनुष्य को लौकिक सुख से वियुक्त कर ब्राह्मी स्थिति का अद्भुत आनन्द प्राप्त कराती 
हैं । इन साधनाओं से भौतिक स्वास्थ्य का यद्यपि प्रत्यक्षतः कोई सम्बन्ध नहीं है, तथापि 
दारीर के मान्यम से सम्पन्न होने के कारण ये यौगिक क्रियाएं शरीर के स्वास्थ्य को 
निश्चित रूप से अनुकल रूप में प्रभावित करती हैं । 
इस प्रकार योगाश्यास चाहे किसी भी दृष्टि से किया जाय वह अनुकूल रूपेण 
शरोर और शरीर के स्वास्थ्य को अवश्य ही प्रभावित करता है। यौगिक क्रियाओं 
से जहां शरीर स्वस्थ बनाता है वहां अनेक प्रकार के विकरों का निराकरण भी होता 
है । यह बात दूसरी है कि योगीजनों का चरम लक्ष्य परमात्मा-साक्षात्कार पूर्वक मोक्ष 
की प्राप्ति है, किन्तु शरीर साधन ओर आरोग्य की रक्षा रूपी फल अनायास ही उन्हें 
प्राप्त हो जाता है । गृहस्थ जीवन यापन करते हुए शरीर के आरोग्य का ध्यान रखने 
वाले लोगों को उनके सर्वांगीण विकास के लिए योगाभ्यसा अवश्य करना चाहिए। 
यह एक ऐसा अमोघ साधन है जिससे आन्तरिक और बाह्य दोनों प्रकार से शरीर में 


६्दे 


समस्थिति का निर्माण होता है। अनेक यौगिक क्रियाएं सीघे जाठराग्ति को प्रभावित 
कर उसे सक्षम बनाती हैं। इसी प्रकार अनेक कियाएं शरीरगत रक्त संचार को 
प्रभावित कर रक्‍त संचार के प्रमुख केन्द्र हृदय को स्वस्थ रखने में सहायक होती एै 
हृदय की स्वस्व॒ता और रक्‍त संचार की प्राकृतिक स्थिति बहुत कुछ अंगों में मानसिक 
तनाव न | कम करने में सहायक होती है जिससे शारीरिक स्वास्थ्य की नींव सुदृढ़ 
होती है । 
योगशास्त्र में इस प्रकार के शारीरिक एवं मानसिक विकार जनित दुखोंसे मुक्ति 
के उपाय भी निर्देशित किए गए हैं, जिससे मनुष्य विकार रहित होकर यथेष्ट सुदायु का 
उपभोग करता हुआ अपने पारलोकिक जीवन को भी श्रेयस्कारी बना सके। यम-नियम 
के द्वारा मनुष्य के आचरण की शुद्धता को ही लक्ष्य बनाया गया है। अर्थात्‌ योग के 
आठ अंगों में प्रथम दो अग यम और नियम हैं। ये दोनों ही अंग या इन दोनों अंग्रों 
का परिपालन भनुष्य के आचरण को शुद्ध बनाता हुआ उसके मन में सात्विक भाव को 
उत्पन्न करता है | सात्विक भाव का उद्धव सन के सत्व भुणोत्कर्ष से होता है । सत्व 
गुणोत्कर्ष या सात्विक भाव का उद्धूब प्रत्यक्षत: मनो विकारों के उपशमन का थोतक 
है, किन्तु इसका पर्याप्त प्रभाव उसके शरीर पर भी पड़ता है । सत्व गुण शरीर के 
उत्तम स्वास्थ्य एवं तेजस्विता के लिए महत्वपूर्ण है । 
बिभिनन विकारों के उपणमन, शरीर के स्वस्थ्य-साधन एवं स्वास्थ्य की रक्षा 
के लिए योगासनों एवं प्रणायाम का विशेष महत्व है। प्रत्येक योगासन किसी न किसी 
प्रकार से शरीर के बाह्य एवं आभ्यन्तरिक अवयवों को अवश्य प्रभावित ,करता है। 
जिन अवयवों की प्रक्रिया में कोई विकृति होती है वह सम्बन्धित योगासन के निरन्तर 
अभ्यास से दूर हो जाती है और वह अवयव प्रकृतिस्थ होकर अपनो प्राकृत क्रिया का 
सम्पादन करता है। इससे उस अवयव से सम्बन्धित रोग भी नष्ट हो जाता है और 
शरीर पूर्ण स्वस्थ बन जाता है। उदाहरणार्थ योगासन के अभ्यास से मनुष्य को निम्न 
लाभ होते हैं--- 
देहारिनिवंधंते नित्यं सर्वरोगविनाशनमभ । 
जागति भुजंगी देवी साधानात्‌ भुजंगासनम्‌ ॥। 
अर्थात्‌ भुजंगासन का साधन (निरन्तर अभ्यास) करने से शरीर की अग्नि 
(जठराग्नि) की वृद्धि होती है, सर्वरोगों का नाश होता है और भुजंगी देवी (कुण्ड- 
लिनौ) जाग्रत होती है । 
इसी प्रकार एक अन्य आसन का अम्यास करने से प्लीहा, ग्रुल्म ज्वर, कुष्ठ 
और कफ-पित्त का विनाश होता है तथा मनुष्य को दिन प्रति दिन आरोग्य, बल ओऔर 
पुष्टि की प्राप्ति होती है। जँसे-- 
प्लोहागल्मज्वरं कुष्ठ कफपित्त विनश्यति । 
आरोग्यं बलपुष्टिइय भवेत्तस्थ विने दिने |। 


हरे 


योगशास्त्र के उपयुक्त उद्धरणों को जब वैज्ञानिक परिप्रेक्ष्य में जाँचा गया तो 
यह पाया गया कि विभिन्‍न आसनों एवं प्राणायाम का अभ्यास करने से शरीर के भार 
में कभी आती है, रक्त में कोलेस्ट्राल तथा शकंरा की मात्रा कम हो जाती है इसके 
साथ ही यह भी देखा गया है कि शरीर में स्थित कुछ अन्तःखावी ग्रंथियों की क्रिया 
शीलता आश्चयंजनक रूप से बढ़ जाती हैं, विशेषतः थायराइड एवं एडरिनल ग्रंथियां 
अधिक सक्रिय हो जाती हैं। इस के अतिरिक्त योगाध्यास करने बाले व्यक्तियों का 
मनोवैज्ञानिक अध्ययन करने से ज्ञात हुआ कि उनमें मानप्तिक तनाव कम हो जाता है 
ओर उनको मानसिक्र थकान को गति धीमी या मन्द हो जाती है | इस प्रकार केवल 
आसनों एवं प्राणायाम का अभ्यास करने से शरीर एवं मानस में कुछ ऐसे महत्वपूर्ण 
परिवततेन आते हैं जो शरीर एवं मन में अभूतपूर्व स्थिति उत्पन्न कर आश्चर्य चकित 
कर देते हैं| वे परिवर्तत न केवल शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य के स्तर को उन्नत 
बनाते हैं, अपितु शरीर में रोग प्रट्रिरोध क्षमता की वृद्धि कर विभिन्न रोगों और 
मानसिक तनावजन्य विकारों के होने की सम्भावना को कम कर देते हैं । 

व्यक्तित्व, बुद्धि और मन का विकास 

योग मानव शरीर के लिए छक ऐसी अद्वितीय प्रक्रिया है जिसका सम्बन्ध 
मानव शरोर के समस्त अ गों, अन्त: कारण और आत्मा से है। योगाभ्यास के द्वारा 
शरीरावयवों की क्रिया को नियन्त्रित करने और उससे अभीष्ड सिद्धि प्राप्त करने की 
दिशा में अनेक योगीजन सफल हुए है। अत: इससे यह तथ्य उद्घादटित हुआ कि 
जो लोग योगाभ्यास या योग साधना के द्वारा अपने आध्यात्मिक विकास में रुचि 
नहीं लेना चाहते ओर जो केवल शारीरिक व मानसिक विकास को ही विशेष महत्व 
देते हैं उनके लिए भी 'योग' हितावह और उपयोगी है। योग के द्वारा मनुष्य के 
व्यक्तित्व के विकास में अभूतपूर्व सफलता प्राप्त होती है । मनुष्य अपनी इच्छानुसार 
अपने व्यक्तित्व के विकास के साथ भपनी बादतों गौर स्वभाव में भो अपेक्षित परिवतंन 
कर सकता हैं | जब मनुष्य हिताहार विहार पूवंक योगिक क्रियाओं को करता है तो 
उसका प्रत्यक्ष प्रभाव उसके शरीर के समस्त आश्यन्तरिक और बाहय अवयवों पर पडता 
है। इसके अतिरिक्त सम्पूर्ण शरीर की प्रत्येक कोशिका भी यौगिक क्रियाओों से प्रभावित 
हुए बिना नहीं रहती । इन्हीं कोशिकाओं (सेलों) से शरीरावयवों का निर्माण होता है 
और ये ही भ्षणु कोशिकाएँ मनुष्य के व्यक्तित्व के विकास के लिए उत्तरदायी हैं । 
योगिक क्रियाओं से इन अणुओं में शतैः शन्ेंः ऐसी विकास पूर्ण प्रक्रिया प्रारम्भ 
होती है जो मनुष्य के शरीर और शरीर के समस्त अन्त: बाह्य अवयवों को नियन्त्रित 
करते हुए शरीर का विकास करती है। शरीरिक विकास और तवयवों की नियन्त्रित 
स्थिति निश्चय ही व्यक्तित्व के विकास के लिए उत्तरदायी है । 
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इसी प्रकार यौगिक क्रियाओं से मनुष्य के बौद्धिक विकास में भी पर्याप्त 
सहयता मिलती है। मानव मस्तिष्क के अन्तर्गत धी-धृति-स्मूति का समन्वय ममुप्य 
के वौद्धिक स्तर का निर्माण करता है। अतः यह बतलाना आवश्यक नहीं है कि 
मनुष्य के बोद्धिक विकास में इत तीनों का ही महत्वपूर्ण योग रहता है। 'धी शब्द 
बुद्धि का पर्यायवाची है ओर बुद्धि का लक्षण बतलाया गया है---/निश्चचयात्मिक्षा 
बुद्धि: /' जर्थात्‌ जिसके द्वारा निश्चय किया जाता है वह वृद्धि कहलाती है। उसे ही 
'ीः भी कहते हैं। धृति का लक्षर्णाहू--धृतिहिं नियमात्मिका ।” अर्थात्‌ शरीर, इन्द्रिय 
और मने का नियमन-नियन्त्रण करने वाली शक्ति या भाव विशेष को 'घृति कहा जाता 
है । स्मरण स्मृति: के अनुसार पूर्व में घटित बातों था घटनाओं का पुनः ज्यकिति भाव 
(व्यक्त होना) 'स्मरण' कहलाता है। इसे ही “स्मृति कहते हैं। इस प्रकार ये तीनों भाव 
शिरो$न्तगंत मस्तिष्क में स्थित रहते हैं और वहीं से जपनी क्रियाओं का प्रत्यक्ष प्रभाव 
इन तीनों भावों पर पड़ता है जिससे इनके विकात्त में सहायता मिलती है | जिस प्रकार 
पत्थर पर घिसने से चाक्‌ या अन्य शस्त्र तीक्ष्ण धार युक्त होता है उसी प्रकार यौगिक 
छियाएं इन तीनों भावों को तीक्ष्णधार युक्त बनाती हैं जिससे इतकी विषयाभिव्यज्जक 
सामर्थ्य में वृद्धि होती है | विषय प्रवणता, हित विधयों में प्रवृत्ति, बुद्धि की कुशाग्रता, 
निम्नह सामर्थ्य आदि कुछ भाव ऐसे हैं जो मनुष्य के बौद्धिक विकास के द्योतक हैं। 
अतः मह निविवद है कि मनुष्य के बौद्धिक विकास में योगिक क्रियाओं का महत्वपूर्ण 
* गोगदान होता है । 
योगाभ्यास करने वाले कतिपय युवकों पर किए परीक्षणों से ज्ञात हुआ है कि ध्यना- 
म्यासी युवकों के रक्त में एक ओर तो कार्टिसाल में कमीहहुई ओर साथ साथ मत्र में 
नाईट्रोजन के बहिंगंम की गति में मन्दता जाई । दूसरी ओर रबत में विभिन्‍न प्रकार के 
संज्ञावह हा मर्स तथा एज्जाइमूस की मात्रा में भ्त्यधिक वृद्धि हुई है। इससे पहु 
स्पष्ट ज्ञात्त हुआ कि घ्यान का अभ्यास करने वाला व्यक्ति एक ओर तो शारीरिक 
दृष्टि से अत्यन्त शान्त रहता है और उसकी शारीरिक क्रियाएं मन्‍्द पड़ जाती हैं और 
दूसरी ओोर मानसिक दृष्टि से वह अधिक क्रियाशील हो जाता है । अतः उसका मान- 
सिफ दृष्टि से विकास होना स्वाभाविक है। 
घोगसाधना के द्वारा मन का परिष्कार भी होता है। मानस व्यापार के 
अन्तर्गत क्रोघ-मान-माया-लोभ-भय-जुगुप्सा आदि भाव मनोविकार कहलाते हैं । इनके 
आधार पर मन के द्वारा जो क्रियाएँ सम्पादित होती हैं वहुं सब मानस व्यापार है! 
उपयुक्त क्रोध आदि भावों को ही 'चित्तवृत्ति को संज्ञा दी गई है | योग इन्हीं 
जित्तवृत्तियों के निरोध हेतु निर्देश करता है और योग से मन का निग्नह भी किया 
जाता है । यह सब होता मत का परिष्कार कहलाता है । मन का परिष्कार होने पर 
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उसकी उन अस्त: भ्रवृत्तियों का विकास होता है जो आध्यात्मिक विकास में सहायक 
होती है | चित्तवृत्ति निरोध या मनः परिष्कार होने पर चित्त बिल्कुल तिर्मल एवं 
शान्त हो जाता है, उसमें चहचलता, व्याकुलता या विकार नहीं होता । ऐसी स्थिति में 
मनुष्य का मानसिक धरातल इतना उन्‍नत और विकसित हो जाता है कि वह सांसारिक 
श्षुद्र विषयों से स्वंथा बिमुख होकर स्वात्मानुभव में लीन होने के लिए ही सतत प्रयत्न- 
शील रहता है | यही है योग साधना के द्वारा मनुष्य का मानसिक विकास । 


यहू आवश्यक नहीं है कि मनुष्य अपने मानसिक विकास के लिए गृह त्याग 
फर सत्यासी बन जाय । गृहस्थ जीवन का निर्वाह करते हुए भी मनुष्य योगाभ्यास के 
द्वारा अपना मानसिक विकास कर सकता है। जिस प्रकार मनुष्य गहस्थ जीवन में 
रहते हुए अपने व्यक्तित्व के विकास और बौद्धिक विकास के द्वारा अपने जीवन को 
सफल बनाता है उसी प्रकार उसके मानसिक विकास के द्वारा भी जीवन की अनेक 
बाधाएं दूर हो जाती हैं। वह सभी बिन्ताओं से मुक्त होकर सरल, सात्विक और 
सुखी जीवन का अधिकारी बन जाता है | मनुष्य का मानसिक विकास उसे सात्विक 
जीवन की प्रेरणा देता है, जिससे वह सांसारिक छल प्रपञ्चों से दूर रहकर जीवन के 
वास्तविक आनन्द का उपभोग कर सकता है| समस्त यौगिक क्ियाएं प्रत्यक्ष या 
अप्रत्यक्ष रूप से मन और उसकी समस्त प्रवृत्तियों को प्रभावित करती -हैं, जिससे उसके 
चिन्तन, मनन, अध्ययन, विचार, ऊहा, ध्यान, प्ंकल्प आदि मनोभावों में शुद्धता आती 


है और मनोभावों की यह शुद्धता उसके आचरण को भी शुद्ध बनाती है। योगशास्त्र 
में आचरण की शुद्धता को विशेष महत्व दिया गया है, क्योंकि आचरण की शुद्धता ही 
मनुष्य की सात्विक वृत्ति का मूल आधार है। 


मानसिक विकास जहाँ मनुष्य के सात्विक ओर सुखी जीवन निर्वाह में सहा- 
यक है, वहाँ वह वेराग्य मार्ग के द्वारा उसके आध्यात्मिक विकास का भाग भी प्रशस्त 
करता है। मानसिक विकास मनुष्य के आध्यात्मिक जीवत की प्रथम आवश्यकता है। 
आध्यात्मिक विकास मनुष्य को उसके चरम लक्ष्य कैवल्य या भोक्ष भ्राप्ति के लिए 
सतत प्रयत्नशील बनाता है और उसी में वह अभूतपूर्व अखण्ड आनन्द का अनु भव 
करता है। योगाशास्त्र में चित्तवृत्ति के निरोध के लिए दो उपाय बतलाए गए हैं-- 
अभ्यास और वेराग्य । इनमें अभ्यास को गृहस्थाश्नम में रहते हुए किया जा सकता है, 
किन्तु वैराग्य के द्वारा चित्तवृत्तियों का निरोध तब ही होता है जब समस्त परिग्रहों 
से रहित होकर मनुष्य एकान्त साधना में लीन हो जाता है। वेराग्य मनप्य की एफ 
ऐसी संसारविमुख स्थिति द्वे जिसमें वह समस्त सांसारिक विषयों के प्रति अपने 
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मोह और ममत्त्व का परित्याग कर देता है । जों भी हो अभ्यास और वेराग्य के द्वारा 
मनुष्य का समस्त मनो व्यापार नियन्त्रित होकर उसकी स्थिति सत्व प्रधान हो जाती 
है जो मानसिक विकास को परिचायक है । 


योग वस्तुतः हमारी सम्पूर्ण बिखरी हुई शक्तियों का एकीकरण है जो निरन्तर 
अभ्यास के द्वारा हौ सम्भव है.। जब हमारी सम्पूर्ण अन्त: और बाह्य शक्तियां एक हो जाती 
हैं तो हम अपने व्यक्तित्व के विकास, शारीरिक विकास, मानसिक विकास या बौद्धिक 
विकास किसी भी रूप में उसका उपयोग कर सकते हैं । यदि एक विद्यार्थी उन एकोकुत 
शबितियों का उपयोग अपनी विद्या अर्जन हेतु करता है तो वह एक प्रवुद्ध और उुशाभ्र 
बुद्धि वाला अच्छा विद्यार्थी बन सकता है। इसी प्रकार एक खिलाड़ी यदि अपनी एकीकत 
शक्तियों का उपयोग करता है तो निश्चय ही उसकी खेल कला में निखार आकर वह 
एक श्रेष्ठ खिलाड़ी बनकर अपनी प्रतिभा का परिचय दे सकता है। एकीकृत शक्तियों 
के उंपयोग से एक शासक अच्छा और कुशल प्रणासक बन सकता है भोर अपनी प्रशा- 
सन क्षमता का परिचय दे सकता है। एक साधारण मनुस्स भी अपनो शक्तियों के 
एकीकरण से व्यक्तिगत रूप से अपना शारीरिक, मानसिक ओर बोद्धिक विकास कर 
अद्भूत रूप से अपनी प्रतिभा की वृद्धि कर सकता है, वह अपने व्यावसायिक क्षेत्र में 
दक्षता प्राप्त कर उन्‍तति के शिखर पर पहुंच सकता है। अतः प्रत्येक व्यक्ति को 
अपने व्यक्तिगत विकास के लिए जीवन के प्रत्येक क्षेत्र और प्रत्येक स्थिति में योग की 
परम आवश्यकता है । 


भारत की महान _विभूतियां सदैव योग की उत्कुष्ट शक्ति से अनुप्राणित रही हैं । 
यह एक महत्वपूर्ण तथ्य है कि संसार के महान वैज्ञानिक, उच्चकोंटि के धास्क्षवेत्ता, 
कुशल राजनेता तथा भन्त्य प्रतिभाएं जिन्होंने अपने कार्यकलापों से विश्व को चमर््केत 
किया है, वे सभी किसी न किसी रूप में योगी रहे हैं। भारत में विदेह के नाम 
से विख्यात महाशज जनक के योग से कौन परिचित नहीं है जिनके पातप्त योग विद्या 
के अध्ययन के लिए संसार भर के योगियों का हर समय जमघट लगा रहता था । योग 
विद्या में निपुण भगवान श्रीकृण के कोशल व ज्ञान युक्त विलक्षण प्रतिभा से कौन परि- 
चित नहीं है जिन्होंने युद्धक्षेत्र में शिथिल और उदासीन हुए अर्जुन को अजद्भ [त भेरणा 
देकर अपने कर्म क्षेत्र के प्रति ओर कतंव्य की ओर ग्ग्रसर किया । योग के द्वारा 
अपनी समस्त प्रक्तियों को एकत्रित कर अपना सर्वाज्भीण विकास करने वाले 
स्वामी रामतीर्थ की अड्भू त क्षमता से कौन परिचित नहीं है ? जिन्होंने भ्रमेरिका में 
लगातार एक सप्ताह तक 'शुन्य” पर बोलते हुए अपनी अपूर्व प्रतिभा से सबको चकित 
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कर दिया था | गणित की एक कठिन सम8या का घोर प्रयत्न करने पर भी जब वे कोई 
समुचित समाधान नहीं निकाल सके तो अपनी समस्त शक्तियों का एकीकरण करके 
उन्होंने नंकल्प किया कि उन्हें प्रात:क्ाल तक अवश्य ही उसका समाधान खोज निका- 
बना है, अन्यथा वे आत्मघात कर लेंगे और यह आश्चयंजनक तथ्य है कि प्रातःकालीन 
अहृणिम। में उन्होंने समल्‍या के समाधान के दर्शन किए । 

कतिपय योग विशारदों का अनुभव है कि मनुष्य के व्यक्तित्व एवं सर्वागीण 
विकास के लिए मानव शरीर में स्थित कुण्डलिनी शक्ति को जाग्रत करना आवश्यक है, 
क्योंकि भारतीय योग शास्त्र के अनुपार कुण्डलिनी मानव शरीर के अन्दर स्थित वह 
दिव्य शक्ति है जिसके जागरण से शरीर में प्रतिभा एवं ऊर्जा का अद्भू त विकास हो 
सकता है । कश्मीर के ७२ वर्षीय योगी श्रो गोपीकृष्ण २४ वर्ष की आयु में किसी गुरू 
की सहायता के बिना अपनी कुण्डलिती को जागृत करने में सफल हुए थे, इसके बाद 
उनकी प्रतिभा का अद्भू त रूप से विकास हुआ । इस प्रकार ऐसे अनेक उदाहरण आज 
हमारे सामने मोजूद हैं जिनसे यह स्पष्ट ज्ञात होता है कि यौगिक क्रियाओं का मानव 
जीवन में विशेष महत्व है। आवश्यकता केवल इस बात की है कि उन्हें सही रूप से 
समझकर विधिवत्‌ उनका सतत अभ्यास किया जाय । ! 


हे 


योग परम्परा, भेद एवं अष्टांगं 


हमारी संस्कृति, सभ्यता ज्ञान तथा अनच्यान्य विद्याओं का स्रोत वेद माने जाते 
हैं । वेद हमारी समस्त विद्याओं के उद्गम भूत प्राचीनतम अंथ हैं | वे ईश्वरकृत होने 
से अपौरुषेय एवं ईश्वरीय ज्ञान से परिपूर्ण हैं। योग विद्या के बीज भी वेद में विद्यमान 
हैं, अतः योग परम्परा का आदि स्रोत वेद हैं। आदि काल से ही ऋषि-महपिगण योग 
विद्या के ज्ञान एवं अभ्यास से परमात्मा साक्षात्कार करते हुए आत्म कल्याण एवं मोक्ष 
प्राप्ति करते रहे । अत: यह कहना अतिशयोवित पूर्ण नहीं होगा कि योग परम्परा भरी 
उतनी ही प्राचीन हे जितनी प्राचीन सृष्टि और उसका विकासक्रम है। भोग शब्द का 
प्रयोग वैदिक ऋचाओं, शतपंथ ब्राह्मण एवं उपनिधदों में प्रभूत रूपेण हुआ है । महा 
भारत के मोक्षधमं प्रकरण में सांख्य योग पर पर्याप्त प्रकाश डाला गया है । 

ज्ञान या विद्या की परम्परा एवं विकासक्नम में यह एक महत्व पूर्ण तथ्य है 
कि जिस विद्या के बीज वेद की अथाह राशि में विद्यमान हैं वे परवर्ती ग्रंथों विशेषत;: 
उपनिषदों में पर्याप्त रूपेण विकास को प्राप्त हुए हैं । अत: अनेक बार यह भ्रम होने 
लगता है कि अमुक विद्या या ज्ञान का मूल उद्गम उपनिषद्‌ हैं | योग विद्या के विषय 
में भी कुछ ऐसा ही प्रतीत होता है | उपनिषदों में योग विद्या का जितना विस्तार 
हुआ है उप्तसे योग के मूल स्रोत के रूप में उपनिषद्‌ ही माने जाते हैं । यद्यपि औपनिषद्‌ 
परम्परा में एक सौ आठ उपनिषदों का उल्लेख मिलता है, किन्तु वर्तमान में उपलब्ध 
जानकारी के अनुसार दो सो से भी अधिक उपनिषदों के विषय में प्रामाणिक जानकारी 
प्राप्त हो चुकी है। यहाँ इस विवाद में न उलझते हुए मात्र इतना ही कहना है कि अक्षय 
ज्ञान के भण्डार उपनिषदों में व्यापक रूप से योग की विवेचना की गई है । मुख्य रूप 
से ऋग्वेद के कोषीतकि ब्राह्मण एवं नादबिन्दु, शुक्लयजुर्वेद के बृह॒दारण्यक, हंस, 
त्रिशिखि ब्राह्मण, मण्डल ब्राह्मण और अद्वयतारक, कृष्ण यजुर्वेद के कठ, तंत्तिरीय, 
कंवल्य, श्वेताश्वतर, अमतबिन्दु, अमृतनाद, क्षरिका, तेजोबिर्दु, ध्याननिन्दु, ब्रह्म विधा, 
योग तत्व, योग शिक्षा, योग कुण्डलिनी ओर वराहू, प्तामवेद के छान्दोग्य, मंत्रायणो 


ध्प 
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मैत्रेयी, योग चूड़ामणि और जावाल दर्शन तथा अथवंवेद के मुण्डक, शांडिल्य, पा शुपत 
ब्रह्य और महावाक्य उपनिषद्‌ आदि महस्वपूर्ण हैं जिनमें योग सम्बन्धी विचार एवं 
विवेचना व्यवस्थित रूप से प्रस्तुत की गई है जो वस्तुतः गम्भीर चिन्तन के परिणाम 
स्वरूप हैं। अन्य उपनिषदों में भी प्रसज्भोपात्त रूपेण योग विवेचन या कथत किय 
गया है । 

उपनिषधदों के पश्चात्‌ उत्तरवर्त्ती ग्रंथों एवं साहित्य में कहीं न्यूनाधिक रूप में और 
कहीं विस्तार पूर्वक योग का व्याब्यान किया गया है। उसी क्रम में जब दर्शन शास्त्र 
का उद्भव हुआ और उसमें आत्मा तथा तत्सस्बन्धी अन्यान्य विषयों का विवेचन किया 
गया तो योग के अंश स्वतः ही उसमें विस्तार पा गए | सबसे अधिक महत्वपूर्ण उप- 
लब्धि यह रहो कि योग विद्या एक स्वतन्त्र दर्शन के रूप में विकसित हुई और पषड़्‌ 
दर्शनों में एक प्रमुख दर्शन के रुप में उसे महत्वपूर्ण स्थान प्राप्त हुआ ॥ इसफा 
सम्पूर्ण श्रेय मह॒षि पतझ्जलि को है जिन्होंने योग विद्या को योगदर्शन के कप में 
प्रतिष्ठित किया । उन्होंने योग दर्शन के सिद्धान्तों को ऐसा स्वरूप प्रदान किया कि वे 
मात्र सिद्धान्त बन कर ही नहीं रह गए, अपितु क्रिवात्मक रुप से मनुष्य जीवन के लिए 
साथंक एवं उपयोगी सिद्ध हुए । योग दर्शन में अध्यात्म विद्या को मात्र तक एवं प्रमाण 
के घेरे में सीमित नहीं किया गया, अपितु उसे सबंजनोपयोगी बनाने के लिए व्यवहा+ 
रिक क्रियात्मक रूप प्रदान किया गया जिससे वह मानव मात्र के निकटतम तो हो ही 
गया, वह उसके लिए अपरिहाय बन गया । कुछ अन्य विद्वान जैसे याकोबी योग दर्शन 
को स्वतन्त्र विद्या मानते हैं। फ्राऊवालनर याकोदी की इस जवधारणा को षड्टदर्शन पर 
आधारित मानकर इसे बहुत बाद की अवधारणा बतलाते हैं। स्वयं फ्राउवालनर साँक्य 
योग को एक ही दर्शन के दो रूप मानते हैं। उनमें से एक संद्धान्तिक है तो दूसरा 
प्रायोगिक । उनके अनुसार योग एक दाशंनिक विद्या मात्र नहीं है, अपितु कंवल्य का 
एक प्ेप्ता मार्ग है जो सर्व सुलभ एवं सवंजनोपयोगी है। जिस प्रकार बृबगण सांख्य 
सिद्धासत के प्रमुख व्याख्याता हैं उसी प्रकार पत्॒ञ्जलि भी साँख्य के प्रायोगिक स्वरूप 
अर्थात्‌ योग दर्शन के प्रमुख व्याध्याता हैं । 

योग शास्त्र के सिद्धान्त अन्य दर्शनों की भाँति पारस्परिक विवाद या मतभेद 

के घेरे में सीमित नहीं रहे | इसका परिणाम यह हुआ कि अन्य शास्त्रों या दर्शनों ने 
भी अपमी आवश्यकतानुसार उन्हें अपनाया, विशेषतः अध्यात्म विद्या के प्रबल समर्थक 
एवं मोक्ष को चरम लक्ष्य मानने वाले दशनों ने | धर्म शास्त्र में भी उन्हें अपेझ्ित स्थान 
प्राप्त हुआ और धर्माचर्यों ने उन्हें अपने आचरण में उतारते हुए जन सामान्य को 
उसका उपदेश देकर उन्हें जीवन में उतारने एवं आचरण करने की प्रेरणा दो। इस 
प्रकार योग के दार्शनिक सिद्धान्त नीरसता के दायरे से निकल कर जन सामान्य के 


१५ ७ 


लिए सुरुचिपूर्ण, व्यवहायं एवं सार्थक सिद्ध हुए। यह स्पष्ट है कि योग दशन में साँख्य 
सिद्धान्तों या साँख्य तत्त्वों को अक्षरशः स्वीकार नहीं किया गया है तथा सांख्येतर 
कुछ अन्य दर्शनों का प्रभाव भी योग दर्शन पर न्यूनाधिक रूप में बढ़ा ६ जो स्पष्टत: 
लक्षित होता है । 


जेन दर्शन एवं जैन धर्म ने योग विद्या की अनेक विधियों को संस्कारित एवं परि- 
कृत कर आस्मसात कर स्वयं को समृद्ध किया। अनेक विषयों में जेनधर्म एवं योग विद्या 
में पर्याप्त समानता है । यही कारण है कि जैन धर्म के सभी तोथंकर एवं अन्य अनेक 
तपस्वी-साधु जन योग मुद्रा धारण कर योगी हुए। साधना में शिथिलाचार को सबंथा वर्जित 
करने की दृष्टि से उसने साधना एवं ध्यान की पद्धति को और अधिक कठोर बनाया । 
जिससे कंवल्य का मार्ग प्रशस्त हुआ और तपस्वी कंबल्य प्राप्त करने में सफल हुए । इसी 
प्रकार बोद्ध दर्शन में भी योग विद्या तथा योग की अन्यान्य विधियों को अज्भी कार कर. 
भिक्ष के आचरण के लिए उन्हें भनिवाय्य बनाया गया | इसके अतिरिक्त जो भी अन्य साधु 
संन्‍्यासी और तपस्वी हुए उन्होंने किसी न किसी रूप में योग विद्या की अन्यान्य विध्तियों 
का क्षाचरण करते हुए उन्हें आत्मसात्‌ किया और अपने लक्ष्य साधन में लीन रहे । दस 
प्रकार योग विद्या गौर उसकी परम्परा का विस्तार प्रत्येक क्षेत्र में हुआ | जाज जबकि 
मनुष्य स्वयं को अधिक अशान्त अनुभव कर रहा है, धमं, जाति, देश आदि के सभी बन्धन 
तोड़कर वहू थोग की ओर उन्मुख है। प्राचीन काल में योग मुख्यतः साधना का माध्यम 
रहा जिससे आत्मा का कालुध्य दूर होकर आत्मा में निमंलता जाई। किन्तु आज योग 
के साप्तन में पूर्व की भांति आध्यात्मिकता का उतना पुट नहीं है, अपितु उसे मात्र 
शारोरिक एवं मानसिक स्वस्थ्य की रक्षा, तनाव से मुक्ति एवं अन्य भौत्तिक उपलब्धियों 
तक सीमित कर दिया गया है। कहीं कहीं तो उसे अदर्शन के रूप में भी अपनाया 
गया । योग को साधना आज वस्तुतः आत्म साधन या मोक्ष साधन के लिए उतनी 
नहीं की जातो है जितनी शारीरिक स्वास्थ्य एवं बाह्य प्रदर्शन के लिए की जाती हे । 
अतः काल प्रभाव से उसमें पर्थाप्त परिवर्तन आ गया है । 


यह स्पष्ट है ओऔपनियदोध काल में योग का जो स्वरूप था वह उत्तरवर्तों दर्शन 
काल में नहीं था। काल प्रभाव से उसमें परिवर्तव आया । इसी प्रकार आज योग का 
जो स्वरूप है वह प्राचीन काल से भिन्‍न है । आज का योग मात्र कतिपय आसनों तक 
तक'ही सीमित रह गया है । एक पाश्चात्य विद्वान के मतानुसार अष्टाँग योग की विधि 
चित्त-वृत्ति निरोध से भिन्‍न है। उनकी अवधारणा है कि जब चित्तवृत्ति निरोध हो जाता 
है तो पुरुष अपने स्वरूप में अवस्थित हो जाता है । अष्टांग योग को विधि से विबेक 
उत्पन्न होता है । पुरुष प्रकृति से भिन्‍न है--यही विवेक है, यही कंवल्य है। यह ज्ञान 
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को विधा है, जबकि जित्तवृत्ति निरोध ज्ञान को विधा नहों है। बस्तुतः ये दोनों योग 
की प्रिन्न भिन्‍न विधाएं हैं। 
योग के भेद 
उपनिषदों में योग की चर्चा विस्तार प्‌वंक की गईं है। योग का अध्ययन करने 
से ज्ञात होता है कि योग प्रतिपादक उपनिषदों में ध्यानयोग, अभ्यास योग, ज्ञानयोग, 
कर्मयोग, क्रियायोग, मन्त्र योग, लययोग, हठयोग एवं राजयोग का निरूपण मिलता 
है। भिशिखिब्राह्मणोपनिषद्‌ में योग को मोक्षोपलब्धि का साधन बतलाते हुए उसे 
जशानयोग एवं कर्मंयोग भेद से द्विविध निरूपित किया गया है । यथा-- 
शानयोग: कमंयोग इति योगो द्विधा मतः -- जिशिखिब्राह्मणोनिषद्‌ २३ 
यहाँ कमंयोग के लिए क्रियायोग शब्द का भी प्रयोग किया गया हैं। इसके 
अतिरिक्त वराहोपनिषव्‌ में मन्त्रणोग, लययोग ओर हठयोग इन तीन योगों का 
उल्लेख मिलता है। अन्य उपनिषदों में उपयुक्त तीन योग के साथ चतुर्थ राजयोग 
को सम्मिलित कर चतुविध योग का प्रतिपादन किया गया है। यथा-- - 
योगो हि बहुधा ब्रह्मनन भिश्चते व्यवहारतः । 
मन्त्रयोगो लयइचेव हठोइसो राजयोगक: !। -- योगतत्योपनिषद्‌ १६ 
मंत्रों हृठो लयो राजयोगान्ता भूमिका: ऋ्ात्‌। - 
एक एव चतुर्धा5यं महोयोगोइभिधोयते ।-योगशिकोपनिषद्‌ १/१२६-१३० 
योगराज् प्रवक्ष्यामि योगिनां योगसिठये । 
मन्त्रयोगो लयबचेव राजयोगो हुठस्तया ।|। 
योगवचतुरविध: प्रोक्‍्तो योगिभिस्तत्वदरशिभि: । --योगराजोपनिषव्‌ १-२ 
इस प्रकार योग चार प्रकार का बतलाया गया है।इस चतुविध योग का 
सामान्य लक्षण बतलाया गया है--'प्राणापानसमायोग' । जैसा कि निम्न औपनिषदीय 


वचन द्वारा स्पष्ट है--- 
प्राणापानसभायोगो ज्ेयं योगचतुष्टयम्‌ ॥ --योगशिक्षोपनिषद्‌ 


इसी प्रकार अन्यत आसन, प्राणायाम, ध्यान और समाधि इन चार योगाजडुू 
को उपयु कत चतुविध योग में समान रूप से स्वीकार किया गया है, जैसा कि निम्न 
उद्धरण से स्पष्ट है--- 
आसन प्रठासंरोधो ध्यान चेव समाधिक: । 
एतच्चतुध्टयं विद्धि स्वेयोगेषु सम्भतम्‌ ॥- योग राजोपनिषद २३ 
अर्थात्‌ आसन, प्राण संरोध (प्राणायाम) ध्यान और समाधि ये चार योगाजु 
सभी योगों में माने गये हैं। अभिप्राय यह है कि चाहे मन्त्र योग हो या लययोग हो, 
हृठयोग हो या राजयोग हो उपयुक्त चारों योगाजू उसमें स्वीकार किए गए हैं । 


७३ 


हप्त प्रकार योग मुख्यतः मन्त्र योग आदि भेद से चार प्रकार का माना गया 
है। उनका संक्षिप्त परिचय निम्न प्रकार है-- | 
मन्त्रयोग 
इसमें ब्रह्मा, विष्णु, शिव आदि देवताओों के मन्त्र का जप कर वत्सराज 
आदि के समान सिद्धि प्राप्त की जाती है, जैसा कि योगराजोपनिषद में प्रतिपादित 
किया गया है--- - 
ब्रद्माविष्णुशिवादोनां मन्त्र जाप्यं विशारदे: । 
साध्यते: मन्त्रयोगस्तु वत्सराजादिभियंया ॥। 
अर्थात्‌ ब्रह्मा, विष्णु, शिव आदि के मन्त्र का जप करने में दक्ष लोगों के द्वारा 
मन्त्र योग सिद्ध किया जाता है, जैसे वत्सराज आदि के द्वारा सिद्ध किया गया । 
शास्त्रों में हुस प्रकार के अनेक उल्लेख प्राप्त होते हैँ कि मन्‍्त्रों का जप करने 
से साधक को किप्त प्रकार सिद्धियाँ प्राप्त होती हैं । इस सन्दर्भ में योगरतत्वोपनिषद्‌ का 
निम्न वचन महत्वपूर्ण है-- 
मातृकादियुतं मन्त्र द्वादशाह तु यो जपेत्‌ । 
ऋमेण लभते मानसणिमादिगुणान्वितस्‌ ॥| 
अल्पब॒द्धिरिंम॑ योग॑ सेवते साधकाधम: | 
--योगतत्वोपमिषद्‌ २१/२२ 
अर्थात्‌ जो साधक मातुका आदि से युकत मत्ण का जप बारह वर्ष तक कर्ता 
है वह ऋरमणः अणिमा आदि गुणों (सिद्धियों) से युक्त ज्ञान को प्राप्त करता हैं। इस 
मन्त्र योंग की साधना अल्प बुद्धि वाले निम्न कोटि के साधक करते हैं । 
भन्‍्त्रयोग के विषय में बतलाया गया है कि किस प्रकार साधारण व्यक्ति भी 
निरन्तर गतिमान श्वास निश्वास के द्वारा मन्त्र का जप करता है? योग शिखो- 
पनिषद्‌ फा तिस्त वचन इस सन्द्े में दृष्टव्य है-- 
हकारेण बहिर्पाति सकारेण विशेत्पुनः । 
'हुंस' हंसेलि मस्त्रो5्यं सर्वेजविदय जप्यते ॥। 
गुरवाक्‍्याल्सुवुस्‍्तायां विपरीतो भवेज्जपः । 
सोईहं सो$ह॒िति यः स्पान्मस्त्रयोग: स उच्चते ॥ 
---योग शिशख्वोपनिषव्‌ १/१३०--६३२ 
अर्थात्‌ प्रत्येक मनुष्य की श्वास 'हकार के साथ बाहर निकलती है और 
'सकार' के साथ पुनः प्रविष्ट होती है । इस प्रकार प्रवासोच्छवास के रूप में निरन्तर 
'हंस-'हंस' इसके मन्त्र का जप सभी प्राणियों के द्वारा किया जाता हैं, किन्तु गुरु वाक्य 
के प्रभाव से साधक सुषम्ना में इसके विपरीत 'सोशहम्‌ ' सोःहम्‌' इस प्रकार जो मन्त्र 
का जप करता है वही मन्त्रयोग कहलाता है । ह 
इस प्रकार स्पष्ट है कि इष्ट देवता के मन्‍्त का जप करना मन्त्र योग कहलाता 
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है। प्राचीन काल में सम्भवतः मन्त्रपोग का साधन करने वाले साधक को हीन या 
अधम साधक भाना जाता था। 

लययोग 
नव चक्रों में लोन होकर योग की साधना या सिद्धि करना लयगोग है । शास्त्रों 
में लययोग का स्वरूप निम्न प्रकार से प्रतिपादित किया गया है-- 
कृष्णद पायनाय सत साधितो लयसंजशित: । 
नवस्थेव हि चकफ्रेषु लथं कृत्वा महात्मभि: |! 
“योग राजोपनिषद्‌४-५ 
अर्थात्‌ कृष्ण पायनादि महात्माओं के द्वारा नौ चक्रों में लय कर के योग की 
सिद्धि करना 'लययोग' कहलाता हे | 
कुछ शास्त्रों लययोग को चित्तलय की संज्ञा दी गई है। यथा-- 
लययोगश्चित्तलयः: कोटिश: परिकौोतित: । 
गच्छंस्तिष्टन्स्वपन्‌ भुझजन्‌ ध्यायेन्तिष्कलसीदवरम्‌ |। 
“ योगतत्वोपनिषद्‌ २४ 
अर्थात्‌ करोड़ों बार चित का लय करना लययोग कहलाता है। चलते हुए, 
बेठे हुए, सोते हुए, खाना खांते हुए सदेव निष्कल ईश्वर के ध्यान करे । अभिप्राय यह 
है कि प्रतिक्षण ईश्वर का ध्यान करते हुए उसी में अपने चित्त को लीन करता यित्तलय 
कहलाता है । 
इसी बात को निम्न प्रकार से और अधिक स्पष्ट किया गथा है--- 
क्षेत्रलः परमात्मा च तयोरेक्‍्यं यदा भवेत्‌ । 
तदेक्ो साधिते ब्रह्मन ! चित्त याति विलीनताम्‌ ॥ 
पवन: स्थेयंमायाति लययोगोदयें सत्ति। 
लयात्सस्प्राप्पते सौरयं स्वात्मानन्द पर पवम्‌ ।। 
“योग शिखोपनिषर 
अर्थात्‌ जब क्षेत्र् (आत्मा) और परमात्मा दोनों का ऐक्य होता है, तब उस 
ऐक्य के साधित होने पर हे ब्रह्मन्‌ू ! चित्त लीनता को प्राप्त होता है (विलीन हो 
जाता) है। (यही लययोग है और उस) लययोग के उत्पन्न होने पर वायु (प्राण) 
स्थिरता को प्राप्त होती है । लय होने से स्वात्मानन्द रूप जो सोब्य एवं परम पद है 
बह प्राष्त होता है ! 
इस प्रकार लययोग आत्मा ओर परमात्मा के एकाकार की एक ऐसी प्रक्रिया है 
जिसमें चित्त स्वयं विलीन होकर तन्मय हो जाता है । उसके परिणाम स्वरूप जिस 
अलोकिक स्वात्मानन्द की अनुभूति होती है वह लोकोत्तर होने से वर्णनातीत है । 
हठयोग 
'हुइ' शब्द का अर्थ स्पष्ट करते हुए बतलाया गया है कि 'हु5' का घटक अक्षर 
हु यूये का वाचक है और “'ठ' अक्षर चन्द्र का वाचक है। इन पारिभाषिक सूर्य और 
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चन्द्र तत्व द्य की एकता जब होती है तो वह 'हठ' वाचक होती है याने उसे ही हृ5 
कहते हैं । हठ की व्याख्या करते हुए बतलाया गया है-- 
हकारेण तु सूर्यः स्थात्‌ ठकारेणेन्दुरुच्यते । 
सुर्यंचन्द्रमसोरक्‍्य॑ हुठ इत्यभिधीयते ॥ 
हुठेत गह्मते जाडयं सर्वेदोष समुज्ूवम्‌ । 
-- योगशिखोपनिषद्‌ १/१३२-१२४ 
अर्थात्‌ हकार (ह) से सूर्य और ठकार (5) से चन्द्रमा कहलाता है। सूर्य और 
चन्द्र का ऐक्य 'हठ' कहलाता है। उस हठ से समस्त दोषों को उत्पन्त करने वाली 
जड़ता का नाश होता है । 
हृठयोग कुछ ऐसी क्रियाओं का प्रतिपादन है जिससे शरोर के विभिन्‍न भागों में 
स्थित मल विभिन्‍न स्रोतों-मार्गों से बाहर निकलता है और शरीर की शुद्धि होती है। इस 
प्रकार का शुद्ध हुआ शरीर ही योगा भ्यास (राजयोग) के उपयुक्त माना जाता है । हठयोग 
की क्रियाओं से विवेक. का उदय नहीं होता है, अपितु विवेक का मार्ग प्रशस्त होता है । 
प्रत; हृठयोग वस्तुतः योगा भ्यास या 'रजयोग को पूर्व पीठिका भाना जाना चाहिए । 
योगतत्वोपनिषद्‌ के अनुसार हठयोग के बीस अज्धि है। इनमें से प्रथम आठ-पम 
नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समाधि अष्टाज़ू योग कहलाते हैं । 
शेष बारह महामुद्रा, महाबंध, महावेध, खेचरी, जालंधरबंध, उडिड्यानबंध, 
मूलबंध, दीरघप्रणवश्नंघान, सिद्धान्तश्रवण, वज्नोली, अमरोली, सहजोली है । 
इन बीस अंगों का अभ्यास कर लेने के अन्तर हठयोग की सिद्धि होती है । 
राजयोग | 
सम्पूर्ण योग का आधार राजयोग है | वस्तुतः योग जिसे राजयोग भी माना 
गया है तत्वतः प्रत्याहार से लेकर समाधि पर्यन्त चार अज्जों के सम्बन्ध में ही चरिताथे * 
होता है। आरम्भ के चार अंग तो योग की प्रारम्भिक तैयारी मात्र से सम्बन्ध रखते हैं। 
शास्त्रों में यम और नियम केवल योगियों के लिए ही नहीं हैं, सर्वंप्ताधारण के लिए भी 
व्यवहाय॑ माने गए हैं। आसन ओर प्रणायाम का अभ्यास शारीरिक स्वास्थ्य संवर्धन के 
लिए ही उपयोगी होता है । ज्ञान, विवेक, साधना, कमंबन्धन से मुक्ति एवं कवल्य के 
लिए प्रत्याहार, ध्यान, धारणा और समाधि ही समर्थ है; उनका अभ्यास ही,राजयोग है । 
उपनिषद्‌ में राजयोग के अभिघान का कारण इसमें रजस्‌ एवं रेतस्‌ का योग 
होना बतलाया गया है। प्रस्तुत प्रसज्भ में प्रयुक्त रेतस्‌ भोर रजस्‌ शब्द विजुद्ध रूप 
से पारिभाषिक हैं और इनका प्रयोग क्रमशः शिव एवं शक्ति के लिए किया गया है । 
अतः शिव और शक्ति के योग के कारण यह योग राजयोग कहलाता है । उपनिषदों 
में भी यही भाव व्यक्त किया गया है। यथा--- 
रजत्सो रेतसों योगात्‌ राजयोग इति स्मृतः । 


अणिमादिपद प्राप्प राजते राजयोगतः ॥ 
-- योग शिखोपनिषद्‌ १/१३४ 
अर्थात रजस्‌ और रेतस्‌ के योग से राजयोग होता है। उस राजगोग से योगी 
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अणिमा भादि पद (सिद्धि) को प्राप्त कर शोभायमान होता है । (इसीलिए वह राजयोग 
कहलाता है ।) इसकी व्याख्या करते हुए उसे और अधिक स्पष्ट किया गया है-- 
“रजसो रेतसो योगात्‌ शक्तिशिवयोगाद्‌ राजयोग: ।” 
-:उपयु कत पर ब्रह्मयोगीकृत व्याख्या 
ऊपर हृठयोग के जो बीस अज्भ बतलाए गए हैं उन बीस अज्भों वाले हठयोग के 
बिना राजयोग सिद्ध नहीं हो सकता। राजयोग की सिद्धि होने पर योगी को विवेक एवं 
वैराग्य उत्पत्न होता है और उसे महायोगी पुरुषोत्तम विष्णू का साक्षात्कार होता है । 
राजयोग मनुष्य को सर्वप्रथम उसको आभ्यन्तरिक उन शक्तियों के पर्यवेक्षण का मार्ग 
बतलाता है जो इतस्ततः फंली हुई हैं । वे इधर उधर फंली हुई प्रकाश की किरणों 
को भांति हैं । जब उन्हें केन्द्रीभूत किया जाता है तब वे मनुष्य के सम्पूर्ण अन्त: को 
आलोकित कर देती हैं, परिणाम स्वरूप मनृष्य सामान्येतर विषयों को भी जानने व 
समक्षने लगता है । यही ज्ञान है जो मन की एकाग्रता एवं तियमन से योगियों को 
प्राप्त होता है। उस ज्ञान के साथ वेराग्य को संयोग होना ही राजयोग है। 
घपोग के आठ अंग 
योग के आठ अंग होते हैं। आठ अंगों के कारण यह अष्टाँग योग कहलाता 
है । योग के आठ अंगों के विषय में योग दर्शनकार का व थन निम्न प्रकार है-- 
“पघ्रमनियमासनप्राणायामप्रत्याहारघा रणाध्यानससाधयो ष्टांगानि । 
“योग सूत्र २/२६ 
अर्थात्‌ यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाधि 
ये योग के आठ अंग होते हैं । 
योग के आठ अंगों से योगी को क्‍या लाभ होता है, इस विषय में महषि 
पतञ्जलि का कथन है-- 
“योगाड्रानुष्ठानादश द्विक्षये ज्ञानदीप्ति राबिवेकस्याते: । 
अर्थात्‌ योग के आठ अंगों का अनुष्ठान करने (उनकों आचरण में लाने) से 
चित्त के मल का अभाव होकर वह स्ंधा निमेल हो जाता है। उस समय योगी के 
ज्ञान का प्रकाश विवेक ख्याति तक हो जाता है। अर्थात्‌ उसे आत्मा का स्वरूप ब॒द्धि, 
अहंकार और इन्द्रियों से सवंथा भिन्न प्रत्यक्ष दिखाई देता है । 
योग के उपयुक्त आभाठ अज्भ सम्पूर्ण मांनव जीवन के अन्तः शुद्धिकरण के लिए 
विशेष महत्वपूर्ण हैं । इनके द्वारा शारीरिक और मानसिक दोषों का जिस प्रकार 
निराकरण होकर निर्मल भाव उत्पन्न होता है वही वास्तव में मानव जीवन के 
उच्चादर्शों का द्योतक हे । 
वर्तमाम में स्थर्थ, परिग्रह और दुराचार की प्रवृत्ति ने मानव जीवन 
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में प्रवेश करके जीवन की आस्थाओं, नैतिक मूल्यों और उच्च आदश्शों को जिस प्रकार 
डिगा दिया है ओर जीवन को ययाय से विमुख कर कृत्रिमता, आडम्बर तथा भौतिक- 
बाद की ओर तीव्रता से उन्मुख किया है उससे निश्चय ही पोर्वात्य संस्कृति और 
सभ्यता के आद्शों की नींव हिलने लगी है ' वैज्ञानिक और प्रगतिशीत कहे जाने वाले 
वर्तेमान युग में जिपत रूप में भोतिकवाद का साम्राज्य छाया हुआ है उससे प्राचीन 
सांस्कृतिक और सामाजिक मूल्यों पर भीषण कुठाराघात हुआ है। योग के द्वारा 
मनुष्य को एक ऐसा सुदढ़ नैतिक आधार प्राप्त होता है जिससे वह अपने अन्त:करण 
को सम्पूर्ण शक्तियों का विकास कर हीन ओर तुच्छ विचारों से बहुत अधिक 
ऊपर उठ जाता है । इससे मनुष्य का जीवन सीधा, सरल और सात्विक बन जाता है 
वहू विंवैटनंकारो प्रवृत्तियों से विमुख होकर केवल निर्माण और विकास में सुख का 
अनुभव करता है । 

आठ अंगों में प्रथम दो अंग-यम और नियम पूर्णत: मनुष्य के नैतिक विकांस 
के लिए उत्तरदायी हैं। इनका सम्बन्ध पूर्णत: मनुष्य के आन्तरिक संसार से है। 
यम ओर नियम के द्वारा मनुष्य के आन्तरिक संसार में शुद्धिर्ण को जो महत्वपूर्ण 
प्रक्रिया प्रारम्भ होती है उससे सारी मलिनता दूर होकर सात्विक भाव का उदय 
तथा आत्मिक शक्ति का विकास होता है ओर मनुष्य अपने जीवन की पृर्णता 
के लिए प्रयत्नशील हो जाता है। वह अपना लक्ष्य तिर्धारित कर उस ओर उन्मुख हो 
जाता है। शने: शने: भौतिक जगत उसे नि:ःसार ओर हेय लगने लगता है जिससे वह 
समस्त सांसारिक विषयों से विमुख होता हुआ स्वात्मानुभव में ही स्वयं को केन्द्रित 
रखता है। यम के द्वारा मनष्य जीव-हिसा, असत्यभाषण, पर द्रव्यापहरण या चोरी 
करता, दुराचार सेवन या वासनामय जीवत और परिग्रह से स्वयं की रक्षा करता है 
और उन कदाचारों से बचने के लिए अहिसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचयं और अपरिग्रह को 
अपने जीवन में उतारता है। इसी प्रकार नियम के द्वारा वह शौच-सनन्‍्तोष-तप स्वाध्याय 
भोर ईश्वर प्रणिधान के माध्यम से अपने अन्तःकरण के सम्पूर्ण विकारों के निराकरण 
में समर्थ होता है जिससे उसका जीवन पूर्णतः: सात्विक ओर ऋणजु बन जाता है । 

आसन--प्राणाघाम ये दो अंग मनुष्य की शारीरिक क्रियाओं को नियम्त्रित 
कर उसके शरीरिक और मानसिक स्वास्थ्य के लिए सुदृढ़ आधार प्रस्तुत करते हें। 
भासन और प्राणायाम के द्वारा एक ओर तो मनुष्य के शरीर पर विकार या रोग का 
आक्रमण नहीं होता ओर दूसरी ओर यदि पहले से ही शरीर विकार ग्रस्त हैं तो इन 
दोनों क्रियाओं (अंगों) के अभ्यास से उसका विकार निमू ल होकर शरीर पूर्ण स्वस्थ 
बन जाता है । आसन शरीर की वे क्रियाए हैं जो विशेष प्रकार से शरीर के विभिन्‍न 
अंगों के द्वारा भिन्‍न भिन्‍न रूप से सम्पन्न की जाती हैं । इन आसनों से शरीर स्वस्थ, 
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सुन्दर और सुगठित दनता है तथा शरीर के आम्यन्तरिक अवयवों की क्रियाएँ प्राकृ- 
तिक रूप से सम्पन्न होती हैं। प्रणायाम बस्तुतः दीघंश्वास लेने और कालान्तर में 
श्वासावरोध करने की एक महत्वपूर्ण प्रक्रिया है जिससे शारीर दोष वात-पित्त-कफ 
और सानस दोष रज-तम की समस्थिति होती है। दोषों की एतद्विध समस्थिति शरीर 
ओर स्वास्थ्य के लिए आवश्यक है। भरत: यह असंदिग्ध रूप से कहा जा सकता है कि 
प्राणायाम सुदीर्ध जीवन और दीर्घायुष्य का एक महत्वपूर्ण आधार है। ' 

योग का प्रत्याहार अज्भ इन्द्रियों की बाह्य प्रवत्ति को नियन्त्रित करते के 
लिए महत्वपूर्ण है। प्राणायाम के निरन्तर अभ्यास्त से जब मन और इक्तियां पूर्णतः 
विशुद्ध हो जातो हैं तब प्रत्याहार के द्वारा इन्द्रियों की समस्त बा ह्व प्रवत्तियों को 
चारों ओर से समेटकर मन में विलीन करते का सतत बअश्याप्त किया जाता है । ऐसा 
करने में योगी जब सफल हो जाता है तब उसे 'प्रत्याहार' की सिद्धि प्राप्त हो गई- 
ऐसा समझा जाता है । प्रत्याहार बस्तुतः मन की एकाग्रता के लिए नितान्त आवश्यक 
हैं । क्योंकि उससे योगी की सभो इन्द्रियां वशीभूत हो जाती हैं और योगी वस्तुतः 
साधना पथ का अनुगामी बन जाता है। इस प्रत्याह्यर को साधना को स्रिद्धि का एक 
महत्वपूर्ण साधन माना जाता है । 

यम-नियम-आसन-प्राणायाम ओर प्रत्याहार ये पाँच योगाड़ बहिरंग साधन 
कहलाते हैं जिनका सम्बन्ध मुख्यतः योग या साधना के बाह्य स्वरूप से है। शेष 
धारणा-ध्यान-समाधि ये तीन अंग योग या आत्मासिद्धि रूप साधा के अन्तरंग साधन 
हैं । इनमें घारणा का अभिश्राय है मनन को किसी एक स्थान पर स्थिर करना । एसी 
को चित्त का देशबन्ध भी कहा जात्ता है | शरीर में स्थित ताप्िचक्त » हृदय कमल 
आदि शरीर के अन्त: प्रदेश हैं और भन्यान्य देवी देवता या अन्य पदार्थ बाह्य प्रदेश 
कहलाते हैं। इनमें से किसी भी एक देश में चित्त कौ वृत्ति को लगाना * घारणा' 
कहलाता है । जिस छ्येय वस्तु में चित्त को लगाया जाता है उसी में चित्त को स्थिर 
कर एकाग्र कर लेना ध्यान कहलाता है। ध्यानावस्था में क्वित्त की एक हो वृत्ति 
रह जाती है और वह एकमात्र वत्ति अपने ध्येय में केन्द्रित होकर एक ही रूप में 
सतत प्रवाहित होती रहती है, इसके बीच में किसी अन्य वृत्ति का श्रादुर्भाव नहीं 
होता-- यही '्यान' कहलाता है। इस प्रकार ध्यान करते करते जब चित्त पूर्णत: 
ध्येयाकार में परिणत हो जाता है, उसके अपने स्वरूप का अभाव सा हो>जाता है 
ओर उसकी छघ्येय से भिन्‍न उपलब्धि नहीं होती उस समय उस ध्यान का ही नाम 
समाधि' हो जाता है जिससे जीवात्मा का परमात्मा के साथ संयोग होकर उसे अक्षम 
परम पद 'मोक्ष' की प्राप्ति होती है । 

इस प्रकार योग के ये आठ अजु अध्यात्म साधना के महत्वपूर्ण साधन हैं ! 
इनसे शारीरिक, मानसिक ओर आत्मिक तीनों ही शक्तियों का विकास होता है । 


योगाड़ विवेचन--१. यम 


पूर्वे प्रकरण में योग के आठ अंग्रों का संक्षिप्त स्वरूप प्रतिपादित किया जा 
चुका है। प्रस्तुत प्रकरण में योग के पर्वोक्‍कत सभी आठ अंगों का योग साधना एवं 
स्वास्थ्य रक्षा की दृष्टि से विस्तार पूवंक विवेचन प्रस्तुत किया जाएगा। सर्व प्रथम 
यम का विवेचन प्रस्तुत है । 
यम अष्टांग योग का प्रथमाज्भ है। यम के विषय में मह्षियों ने पर्याप्त रूप से 
प्रकाश डाला है। त्रिशि/[खन्नाह्म णोपनिषद्‌ में कहा गया है कि विज्ञजनों के द्वारा देह और 
इन्द्रियों में वैराग्य उत्पन्न होना ही यम है-- 
देहेन्द्रियेषु वेराग्यं पम इत्युब्पते बुध: । --त्रि शिखिब्राह्मणोपनिषद्‌ २/२८ 
एक अन्य उपनिषद्‌ में प्रतिपादित विवेचन के अनुसार सर्ब्रह्म का ज्ञान हो 
जाने से होने वाजा इन्द्रिय समूह का संयम ही “यम कहलाता है । जैसे -- 
सव ब्रह्म ति व ज्ञानादिन्द्रियज्ञानसंयभ:ः । 
पमो5यमिति सम्प्रोक्तो5म्पसनी यो म हुम्‌ हुः ।। 


/' “ तैजो बिन्दू पतिषद १/१७ 
इस प्रकार के यम का अम्यास वार-बार करता चाहिये । क्योंकि इससे इन्द्रियों 
का संयम होने से मनृष्य के हृदय में स्वतः ही समस्त सांसारिक विषयों के प्रति राग 


भाव का नाश हो कर वराग्यज्ञाव उत्पन्त होता है, अपने शरीर और इन्द्रियों से भी 
उत्तका मोह एवं ममत्व समाप्त हो जाता है । 
यम को संख्या के विषय में प्राचीन आरारयों के दो प्रकार के मत प्राप्त ह्वोते 
हैं। एक वे हैं जो जिनके अतुसार यम की संख्या दस है और दूसरे वे हैं जो यम पांच 
प्रकार का प्रतिपादित करते हैं । 
विभिन्‍न उपनिषदों जिनमें त्रिशिखिब्राह्मणोपनिषद्‌, वराहोपनिषद्‌, दर्शनोप 
निषद्‌, शाण्डिल्पोपनिषद्‌ आदि मुख्य हैं में निम्न दस यम प्रतिपादित किए गए हैं-- 
अहिसा सत्यमस्तेयं ब्रह्मचर्थ दयाजंवस । 
क्षमाधतिमिताहार: शौच चेति यमा दद ॥। 
अर्थात्‌ अहिसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्म चय , दया, आजंव, क्षमा, मिताहार और 
शौच ये दश यम होते हैं । 
योग तत्वोपनिषद्‌ में इन यमों में लक्बाहार (मिताहार) को मुख्य बतलाया 
गया है। यहाँ लघध्वाहार (मिताहार) से तात्पयं योगोपयुक्त चतुर्थाशावशेष सुस्निग्ध 
मधुर आहार से हे । 
ज्प 


७६ 
पातडजल योग में पांच यमों को स्वीकार किया गया है! यम के विषय में 
महर्षि पत्तञ्जलि ने कहा है-- 
“तन्नाहिसासत्पास्तेयग्रह्म चर्यापरिग्रहा थमा: ।”- योग दर्शन २/३० 
अर्थात्‌ अहिता, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मनयं और अपरिग्रह ये पाँच यम होते हैं। ये 
पांच यम सामान्यतः सभी के लिए उपयोगी हैं। इतका पालन करने से मनुष्य का 
जीवन स्तर निश्चय ही उन्नत होता है। मानव स्वभाव के सर्वथा अनुकूल इन पाँच 
यमों को हम व्रत की संज्ञा दे सकते हैं । गृहस्थ जीवन में रहते हुए पूर्ण रूप से इनका 
पालन अवश्य किया जा सकता है। क्योंकि कोई भी गृहस्थ अपने जीवन में पूर्ण रूप से 
अहिसा का पालय नहीं कर सकता और न ही वह गृहस्थ जोवन की वतंमान अनेक 
झंझटों के कारण पूर्णतः सत्याचरण का निर्वाह कर सकता है। अस्तेय का पालन वह 
सहज रूप से कर सकता है। अतः दढ़ता पूर्वक अस्तेय यम का निर्वाह किया जाता 
चाहिए ब्रह्मचय॑ का सर्वांशतः परिपालन भी सम्भव नहीं है। एक पत्नींव्रत का निर्वाह 
तो गृहस्थों के द्वारा सम्भव है, किन्तु भरपूर जवानी में पर्णंत: ब्रह्म चर्य का परिपालन 
गृहस्थ जीवन के निर्वाह और पारिवारिक जीवन के सुखपूर्वक यापत के लिए सम्भव 
नहीं है । गृहस्थ जीवन में आवश्यकता के अनुसार वस्तुओं का संचय अवश्य किया 
जाता है---यह परिग्रह कहलाता है । पूर्णतः अपरिय्रही केवल गहत्यागी साधु-सन्यास्ी 
ही होते हैं । अतः गृहस्थ जीवन में पर्णरूप से परिग्रहों का त्याग करना सम्भव नहीं 
होता । इस प्रकार अह्विंध्ा-सत्य-अस्तेय-ब्रह्म चयं-अपरियग्रह इत पांच ब्रतों का निर्वाह 
ओर परिपालन गृहस्थ जीवन में केवल आंशिक रूप से किया जा सकता है। इन पांथ 
व्रतों का आंशिक परिपालन ही 'यम' कहलाता है। जब इनका परिपालन पूर्ण रूप से 
किया जाता है तो इन्हें 'महःव्रतः कहा जाता है। महषि पतञ्जलि ने निम्न सूत्र के 
द्वारा इसी आशय की पुष्टि की है-- 
“जातिदेशकालसमयानवह्छिन्ना: सावंभोमा महात्रतम्‌ ।'' 
“योग दर्शन २/३१ 
अर्थात्‌ जाति, देश, काल और निमित्त की सीमा से रहित सावंभौम होने पर 
(उक्त यम) महात्रत हो जाते. हैंआ। )) < 
इसका अभिप्राय यह है कि उपयुक्त अहिंसा आदि का अनुष्ठान जब सावंभौम 
अर्थात्‌ सबके साथ सब जगह और सब समय समान भाव से किया जाता है तब ये 
महात्रत हो जाते हैं। जंसे किसी ने नियम लिया कि मैं मछली के सिवा अन्य किसी 
जीव की हिंसा नही करूंगा, तो यह जाति-अवच्छिन्त अहिसा है, इसी भांति कोई 
तीथं क्षेत्र में हिसा न करने का प्रण करता है तो यह देश अवच्छिन्न अहिसा है, किसी 
के द्वारा अष्टमी, एकादशी और चतुर्दशी को हिसा के परित्याम का निषम लेगा काला- 
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बच्छिन्न अहिंसा है तथा कोई यह नियम करे कि मैं विवाह के अतिरिक्त अन्य किसी 
निमित्त से हिंसा नहीं करूँगा तो यह समयावच्छिन्न (निमित्त से सम्बन्धित) अहिसा 
है | इसी प्रकार सत्य, अस्तेय, ब्रह्यवर्य और अपरिग्रह का परिपालन भी जाति-देश- 
काल-समय का प्रतिबंध होने के कारण ये व्रत यम कहलाते हैं । इन ब्रतों के साथ जब 
जाति-देश-काल-समय का प्रतिबंध न लगा कर समस्त प्राणियों के साथ सब देशों में 
सदा सर्वदा इनका सर्वाशत: परिपालत किया जाय और किसी भी निम्ित्त से इनमें 
शिथिलता आने का अवकाश न दिया जाए तब ये ब्रत सावंभौम होते पर महाद्तत 
कहलाते हैं । 
अआहिसा 

प्राणिमात्र के कल्याण की भावना रखते हुए किसी भी प्राणि को किचित्‌ मात्र भी 
क्लेश नहीं पहुंचाना अहिसा हे । अपने से छोटे या बडे किसी भी मनुष्य के प्रति अपशब्द 
कह कर उसका अपमान करना, किसी की रूप में मनुष्य का तिररुकार करना, अपमान 
जनक शब्दों से उसका हृदय दुखाना यह सब हिंसा का परिचायक है । शास्त्रों में हिसा 
की निम्त परिभाषा दी गई है -- 
“भ्रश्नत्तयोगात्‌ प्राणव्यपरोपर्ण हिंसा ।' तत्वार्थ सूत्र 
अर्थात्‌ प्रमाद के योग से जीब मात्र के प्राणों का घात करना हिंसा कहलाता है। 
इसका अभिप्राय यह है कि प्रमाद वश हमारो अज्ञानता में जो छोटे छोटे जीवों 
के प्राणों का घात होता है यह 'हिसा कहलाती है। इस प्रकार हमारे दैनिक जोवन 
में हमारी अज्ञानता वश न जाने कितने प्रणियों को अपने प्राणों से हाथ धोना पड़ता 
है । यह हिसा दो प्रकार की होती है --द्वव्यहिसा और भावहिंसा । प्रत्यक्ष कप में 
किसी को मारना, पीड़ित करना या क्लेश पहुंचाना 'बृब्याहिसा' है। अपने मन में किसो 
के प्रति अहित करने का विचार रखता, किसी को किसी भी रुप में मारने के लिए 
मन में सोचता, संकल्प या दृढ़ निश्चय करना अथवा (हिंसा के कार्य के लिए किसी को 
प्रेरित करना 'भावहिसा' कहलाती है । यह दोनों प्रकार की हिंसा अशुभ परिणाम 
कारक है । अतः इस प्रकार की समस्त हिंसा से यथा सम्भव बचने का प्रयत्न करना 
महिंसा यम कहलाता है । अन्य धर्मों में इसे ही 'अषहसाणुद्गत' कहा गया है | 

अहिसा का क्षेत्र अत्यन्त व्यापक है। सभी धर्मों ने एक स्वर से इसके महत्व 
को स्वीकार कर इसे अपनाया है। अहिसा के द्वारा प्राणिमात्र को अभय प्राप्त होता 
है, अतः प्राणिमात् के लिए यह कल्याणकारी झभी है। अहिंसा का पालन करने वाले 
मनुष्य के हृदय में सत्वगुणोत्कर्ष पूवंक सात्विक भाव का उदा होता है। जिससे उसके 
स्वभाव में सरलता, मुदुता, तख्रता आदि गुणों का उत्कर्ष होता है । मानशिक विकार 
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दर 
को दूर करने के लिए अहिंसा परमीषध् हें । आंहसक मनुष्य का चित्त सदैव स्वस्थ 
और प्रसन्‍न रहता है । मानव जीवन के आध्याति मक उत्कर्ष के लिए अहिता का 
॥/लत करना नितान्त आवश्यक है। योगास्यास के द्वारा अपने ध्येय की परृर्णता के लिए 
पतत प्रयत्तशील योगीजन के लिए अहिसावृति, अहिप्ताचरण, अहिसा का परिपासम 
और अहिसा का भाव उतना ही आवश्यक है जितना जीवन निर्या हैं के लिए अन्न-जल- 
वात । इस प्रकार अहिसा मानव जीवन की प्रथम आवश्यकता है । सात्विक जीबन 
का वह मुख्य भाधार है । 
भारतीय संस्कृति के प्राचीन आध्यात्मिक ग्रंथों विशेषत- उपनिषदों में अहिसा:की 
पर्चा व्यापक रूप से की गईं है। शाण्डिल्योपनिषद्‌ (१/१/५) में बतलाया गया है कि 
मनता वाचा कमंणा किसी भी प्राणी को कभी भी कष्ट नहीं देना भहितता है। हसी प्रकार 
दर्शनोपनिषद्‌ (२ /७/५) में मीमांसकों के मत एवं वेदान्त के दृष्टिकोण का समन्वय 
करते हुए कहा गया है कि बेद विहित प्रकार से विभिन्‍न रूप में मत्र वाणी या कर्म से 
किसी जीव को मारना हिसा है और उसका अभाव अहिंसा दे । वेदान्त के ज्ञाता 
एवं प्रवक्ता आत्मा को सर्व गत, अविकाय॑, अच्छेद्य और अग्राह्म समझने को उत्तम 
अहिसा कहते हैं । अहिसा का फल बताते हुए महृधि पतञू्जलि ने कहा है - 
“अहिसाप्रतिष्ठाय तत्सन्निधी वेरत्यागः ।” - योग सूत्र २३/५ 
अर्थात्‌ अहिसा की दृढ़ स्थिति हो जाने पर उस योगी_के निकट सभस्त 
(हिसक) प्राणी वैर का त्याग कर देते हैं। 
रस प्रकार अहिसा भाव की पूर्णतः दृढ़ स्थिति इतनी प्रभावशाली होती है कि 
हिंसक प्राणी भी अपना स्वभाव छोड़ कर शांत भाव से उसके पास विचरण करते हैं । 
सत्य 
विद्वानों ने सत्य को वाणी का भूषण बतलाया है। वाणी में जब सत्य की 
प्रतिष्ठा रहती है तो वाणी का गौरव द्विगुणित हो जाता है। सत्य वचन मानव मनः की 
शुद्धि के परिच्मायक होते हैं। सत्य के द्वारा सर्देव मनुष्य के स्वाभिमान की रक्षा होती 
हैं और उसका सिर सर्व गर्वोन्त्रत र हता है | सत्य में ऐसी अद्‌ भुत शक्ति होती है कि 
मिथ्या भाषी उसके सामने टिक नहीं सकता ओर उसे नतमस्तक होना पड़ता है । झूठ 
बोलने वाले को सदा अपमानित होना पड़ता है, समाज और जाति में उस्चकी कोई 
'अतिष्ठा या सम्मान नहीं रहता । किप्ती बात में उसका विश्वास तहीं किया जाता | 
योगाभ्यासी को सर्देव सत्य की रक्षार्थ सत्य का आचरण करता चाहिए, सत्या- 
चरण से उसकी वाणी पर सदा उस्तका नियन्त्रण रहता है और उत्तकी वाणी में भाषषंण 
की अद्भुत क्षमता भा जाती है । सत्यानुष्ठान से चित्त की नि्लता में वृद्धि होती है 
भर अनेक मानसिक विकारों का उपशमभ होता है | सत्य के परिपालन से मनुष्य को 
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वाणी की शुद्धि तो होती ही है उसके मन की भी शुद्धि होती हैं। सत्यात्रण मनुष्य 
को नैतिक दृष्टि से सबल बनाता हैं ओर उसका कथन सुनियन्त्रित, सनन्‍्तुलित एवं सदृढ़ 
होता है। अतः मानसिक दृष्टि से भी वह सबल होता है। सत्यवादी मनुष्य को कोई भी 
लालच या भय अपने कर्तंव्य.से विचलित नेहीं कर पाता और वह स्थिर चित्त से दृढ़ता 
पूर्वक अपने कर्त्तव्य के पालन में लगा रहता है। इस प्रकार सत्य का आचरण मनुष्य को 
जहाँ सुदृढ़ नैतिक आधार प्रदान करता है वहाँ उसे ऋरध-मान-माया-लोभ आदि आन्तरिक 
शत्रुओं पर विजय प्राप्त करने में भी अपूर्वे क्षमता भ्राप्त होती है । 
मानव जीवन के उत्कष के लिए सत्य का निर्वाह अत्यच्त आवश्यक है। किन्‍्तु 
गहां यह ध्यान रखना चाहिए कि बह सत्य ऐसा हो जो दूसरों को पीड़ा या क्लेश नें 
पहुंचाए | सत्य वचन कदूं और कठोर न हो और उससे किसी प्राणि का अहित न होता 
हो । ऐसा सत्य ही उपादेय एवं श्रेयल्कारी होता है। दूसरों को कष्ट देने वाला या 
दूसरों के लिए अहितकारी सत्य वचन सत्य होते हुए भी कल्याण कारी एवं उपादेय 
नहीं है । इसलिए शास्त्रों 7 बतलाय। गया हैं“ 'स॒त्यं वर यात्‌ भियं भ्रूयथात्‌ सा शुपातु॑- 
सत्यमप्रियम । हित और मित सत्य बचन के द्वारा परहित साधन ओर भात्म कल्याण 
दोनों होते हैं ।” सत्य के द्वारा मन की शुद्धि होती है, इसमें कोई संशय नहीं हैं--भर्नः 
सस्येन शुद्धययति ।” सत्य के विषय में निम्न कथन भी महत्वपूर्ण है-- 
सत्यं भूतहितं प्रोक्‍्तं यथा न्‍्यायाभिभाषणम्‌ । 
प्रियं थे सत्यमित्युक्तं सत्यमेतद्‌ त्रवीमि ते ॥ 
--वशि५5 संहिता 
अर्थात्‌ न्याय पूर्ण सत्य का कथन प्राणियों के लिए हितकारी बतलाया गया है । 
जो सत्य प्रिय होता है वही सत्य कहलाता है । 
इस प्रकार सत्याचरण मत और वाणी को शुद्ध करते वाला पर हितकारो तथा 
भात्म भ्रेयस्कारी होता है। योगाम्यास के लिए इसका पालन एवं आचरण करना नितान्त 
आवश्यक है। मन, वचन एवं कर्म से सर्वभूतहितावहू, समस्त प्राणियों के लिए कल्याण- 
कारी यथार्थ भाषण, यथा गृह्दीत की अभिव्यवित करना सत्य है । वेन्दान्तज्ञों की दृष्टि में 
ब्रह्म भो ही एकमात्न सत्य मातना, संत्य को भी सत्य समझना उत्तम सत्य साधना हैं । 
सत्य के फल की महिमा को मह॒षि उतज्जलि स्वयं कहते न 
“सत्यप्रतिष्ठाधां क्रियाफलाअयत्वम्‌ । --योग क्षृत्र २(२६ 
अर्थात्‌ सत्य की प्रतिष्ठा (दृढ स्थिति) होने पर योगी में क्रिया फल के आश्रय 
का भाव आ जाता है। जब योगी सत्य का परिपालन करने में दृढ़ ओर परिपनव हो 
जाता है, उसमें किसी प्रकार को कमी नहीं रहती तब वह योगी कर्तव्य पालन रूप 
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जियाओं के फल का आश्रय बत जाता है। जो कम किसी ने नहीं किया है उसका भी 
फल उसे प्रदान कर देने की शक्ति उस योगी में आ जाती है । 
अस्तेय 

अस्तेय का सामान्य अं है--बोरी नहीं करमा । स्तेय--चोरी , रुरना एक 
ऐसी क्रिया है जिसका सीधा सम्बन्ध मत और शरीर से है। मन में जब स्वार्थ और 
लोभ का भाव उत्पस्न होता है तो मन दूसरों की वस्तु के अपहरण या प्राप्त करने के 
लिए शरीर को प्रेरित करता है। मन की प्रेरणा से हाथ पर आदि शारीरिक अवयव 
परद्रब्यापहरण क्षादि कर्मों में प्रवृत्त होते हैं। यही निन्‍दनीय चोर कम या स्तेय हैं। 
सनता-वाचा-करंगा इस कर्म से बचता और इसका परिहार करना अस्तेय' या 
'आधयोय॑' प्रत कहलाता है। महर्षि पतञ्जलि ने अष्टांग योग के प्रवम भंग यम के 
अन्तर्गत इसका प्रतिपादव किया है। मत-वचन-शरीर की शुद्धि के लिए अत््तेय का 
परिपालन भी उतना ही आवश्यक है जितना अन्य यमों का । 

हमारे दैनिक जीवन में प्रतिदिन अनेक ऐसी घटनाएँ घटित होती रहती हैं 
जिनसे किसी त किसी रूप में स्वार्थथंश हम अवश्य बंधे रहते हैं। स्तेय में भी हमारा 
स्वार्थ निहित होता है। उदाहरण के लिए किसी व्यक्ति को अज्ञानतां; मूखता या दुब्ये 
तस्या का लाभ उठाकर उत्तकी बहुमूल्य वस्तु को वास्तविक मूल्य से कम मूल्य में लेना 
या किसी को दिलवाना स्तेय कर्म है। इसी श्रकार अनुचित लाभ उठाने के लिए या 
चुंगी से बचने के लिए किसी भी वस्तु को छिपा कर लाता, सु गी-अधिकारी को बना- 
वटी धोजक दिखा कर कम चु'गी चुकाना, जाली और बतावटी हिसाव-किताब रखना, 
जाली बहीखाता दिखाकर कम आयकर चुकाना, रेल में या बस में बिना टिकट सफर 
करना, बढ़िया चीज में घटिया वस्तुए' मिला कर ऊंची फीमत में बेचता, पस्‍्तुओं के 
नाप-तौल में हरा फेरी करना निन्दनीय बोय॑ कप है। रिएबत लेना और देता, चोर 
बाजारी करना, वस्तुओं का अतावश्यक संग्रह करना, वस्तुएं बहुत अधिक ऊंची कीमत 
में बेचना आदि भी स्तेय कर्म है। ये काम स्वयं फरता, दूसरों से करवाना, इन कामों 
को करने के लिए दूसरों को प्रेरित करना अथवा इन कामों के लिए योजना बनाना, 
युक्ति निकालना या सात्र मत में विचार करना घोरी के अन्तर्गत समाविष्ट है । 


मने-वचन-काय पूर्वक हन कर्मों का परिहार करना अस्तेय (यम) या अयोर्याणु श्रत 
कहलाता है । 

किसी स्थान में गड़े हुए, घर-दुकान या कहीं रखे हुए, अमानतत के तौर पर 
रखे हुए, किसी के मकान, गली, बाजार, सड़क पर पड़े हुए, किसी के यहां भूले हुए 
दव्य को अपने पास रखकर उत पर स्वामित्व प्रकट करना, अधिकारी व्यक्ति के हारा 
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मांगने पर वापिस नहों करना स्तेय कम है। अतः ऐसी वस्तु अपने पास नहीं रखना- 
उसके वास्तविक स्वामी या अधिकारी को लौटा देना अस्तेय कहलाता है। हिसाब- 
किताब में भूलचूक होने पर उसे सुधार लेना, किसी भी परद्रव्य को बिना अनुमति के 
नहीं लेना और न ही किसी को देन, स्थूल चोरी का परित्याग अस्तेय ब्रत कहलाता है । 

बेईमानी और अनीति पूर्वक कमाए हुए तथा दूसरों के धन की अभिलाबा न 
रखते हुए न्याय भोर नीति पूर्वक उपाजित धन में हो संतोष रखते हुए अपना जीवन 
भिर्वाह करना अस्तेय यम का मल है। अस्तेय का पालन करने से अशुभ कर्म का बंध 
नहीं होता और संसार में उसका यश उज्जवल होता है । ऐसा महापुरुष संसार की 
अनेक अलष्य विभूति को भोग कर परम्परा से अक्षय-अखण्ड परम निर्वाण पद को 
प्राप्त करता हैं ! 

उपतिषद्‌ में अस्तेय का स्वरूप कुछ भघिल्त प्रकार से प्रतिपादित किया गया है! 
तंदनुसार मन, वचन और कर्म से परस्व में निःस्पृहंता, उससे मन की विनिवृत्ति अस्तेष 
है। आत्मवेत्ताओं (वेदान्तियों) ने यथार्थ अस्तेय आत्मा को अनात्म समझकर किए 
जाने वाले व्यवहार का त्याग करना बतलाया है । जैसा कि दर्शनोपनिषद्‌ (१/१२) में 
प्रतिपादित हे-- 

आत्मन्यनात्मभावेत व्यवहारविर्वाजितम्‌ । 


यत्तदस्तेयभित्यक्तमात्मविदृभि महहे। मुते ॥। 
अस्तेय के फल के विषय में मह॒ि पतञ्जलि कहते हैं -- 
“अस्तेयप्रतिष्ठायां सर्व रत्नोपस्थापनस्‌ ! ““योग सूत्र २/३७ 
अर्थात्‌ अस्तेव (चोरी के अभाव ) की प्रतिष्ठा (दृढ़ स्थिति) होने पर साधक के 
समक्ष संसार में स्थित समस्त रत्न (धन-धान्य वैभव) प्रकट हो जाते हैं। 
ब्रह्मचय 
“ब्रह्मचर्य परं तप: ।” यह मूल मंत्र मानव जीवन की उत्कृष्टता के लिए 
विशेष महत्वपूर्ण है। यह एक निवित्राद तथ्य है कि मानव जीवल के शारीरिक, 
मानसिक एंव आध्यात्मिक विंकास में ब्रह्मचयें का पालन अपना विशेष महत्व रखता 
है। ब्रह्म चय मानव जीवन का प्रधान अंग है और इसके द्वारा ही योगियों का योग, 
तपस्वियों का तप तथा साधकों की साधना पूर्णता को प्राप्त होती है। ब्रह्मच्य का 
पालन एक महान्‌ ब्रत है जो सभी सिद्धियों के निए आवश्यक है। ब्रह्मबचर्य का अखण्ड 
रूप से पालन त्यागी, योगी, साधक, साधु या महात्मा ही कर सकते हैं, सामान्य गृहस्थ 
पुर्णंझप से इसका पालन नहीं कर सकता । किन्तु ब्रह्मचयें पालन की अभिलाषा रखने 
बाला ग्हस्थ स्वदार संतोषी होता है जो अपनी जाति, कुल और गृहस्थ धर्म को 
मर्यादा के अनुसार अग्नि साक्षी पूर्वक विवाही गई स्त्री में ही सन्‍्तोष रखता है और 
अन्य समस्त स्त्री मात्र में राग भाव का परित्याग करता है। परस्त्री, वेश्या, दासी, 
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कुल्ण, कन्या आदि स्त्रियों में उदासीन वृत्ति को घारण कर उनके साथ वचतालाप, 
उनके स्पर्शन, अवलोकन आदि का त्याग करता है। इस प्रकार ब्रह्मयच्य फा पालन 
करने वाला यृहस्थ परस्त्री का त्यागी और स्वदार सनन्‍्तोषी कहलाता है । 

अह्यययं का सामान्य अर्थ हे-- ब्रह्म -- आत्मा और श्वर्ण - रमण करता 
अर्थात्‌ अपने शुद्ध चिनानन्द रूप आत्मा में रमण करना ही ब्रह्मचय कहलाता है । 
अखएड ब्रह्मचयं का पालन करने वाले साधुजन मन--वचन--काय की शुद्धता पु्ंक 
अपने भाव और परिणामों को उज्ज्वल रखते हैं। वे किसी प्रकार के भी विकार भाव 
से अपनी आत्मा को मलिन नहीं होने देते । इन्द्रियों के विषय भोग और भौतिक सुखों 
से सबंथा विरक्‍त होकर अन्तरेंग परमात्मा स्वरूप अपनी आत्मा की उज्ज्वलता और 
निमंत्तता का ही अवलोकन करना उनका परम छ्येय होता है। 

सामान्य गृहस्थ जीवन के सुख पूव॑क निर्वाह के लिए ब्रह्मचर्थ का घारण करना 
भावश्यक है । क्‍योंकि मनुष्य के शारीरिक और मानप्तिक स्वास्थ्य के लिए ब्रह्मचयं का 
पालन सर्वोतिम उपय है। ब्रह्मचयं के प्रभाव से ही मनुष्य के शरीर में अपूर्य शक्ति 
का संचार होता है, उसके चेहरे पर कान्ति और तेज कलकत्ता है, वाणी में ओजस्विता 
रहती है तथा व्यक्तित्व में अद्भुत आकर्षण होता है। शरीर के सम्पूर्ण अंग-प्रत्यंग 
ओर संधिस्थल सुदृढ़ होते हैं, मन में अधूर्व आनन्द बाग अमुभव होता है। इस प्रकार 
ब्रह्मचर्य का अनुशीलन करने से शरीर में बल, बुद्धि, वर्ण, कान्ति और तेज की वृद्धि 
द्वीती है तथा मत में साहस भौर उत्साह का संचार होता है। इ 

ब्रह्मचय के स्वरूप प्रतिपादन में समस्त धमंशास्त्र एवं दरशन शास्त्र एकमत हैं । 
उपनिषदों में भो उसका वही स्वरूप प्रतिपादित मिलता है। शाण्टिल्योपनिद (१ /१/%) 
में मन, वचन और कम से सभी प्रकार के मैथुन का त्याग क्रना ब्रह्मचर्य बतलाया 
गया है। किन्तु दर्शनोपनिषद्‌ में ब्रह्मवादियों ने ब्रह्मचर्य के स्वरूप को अधिक व्याप- 
कता दी है । उन्होंने ऋतो भार्या इत्यादि कह कर गृहस्य, वानश्रस्थ एवं सत्यास सभा 
आश्नमों का ध्यान रखते हुए मन के ब्रह्मभाव में विचरण करने (ब्रह्मभावे मनवचारं) 
को ब्रह्मचयं कहा है । इसका अभिप्राय यह है कि आत्म स्वरूप में लीन होना और समस्त 
भौतिक विषयों को तिलाञ्जलि देते हुए उनसे विमुख् होना ब्रह्मचर्य का मूल है। 

ब्रह्मचर्य के महात्म्य का निरूपण करते हुए श्री हेमचन्द्राचाय लिखते हैं--- 

प्राणामूतं चरित्रस्य परब्रह्ं ककारणम्‌ । 
समाचरन्‌ ब्रह्म च्य' पुजितंरपि पृज्क्ते ॥ 

अर्थात्‌ ब्रह्म चय मानव चरित्र का प्राणभूत होता है, वह परमन्रह्म की प्राप्ति का 
एक मात्र कारण है। ऐसे ब्रह्म चय॑ का पालन करने वाला मनुष्य पूजित लोगों के द्वारा 
भो पूजा जाता है । 


प्र 


ब्रह्मचयं के फल का निरूपण महृधि पतञ्जलि ने निःन प्रकार से किया है-- 
“ग्रह्मचयप्रतिष्ठायां वीय॑लाभ: ।” “--योग ददन २/३८ 

अर्थात्‌ ब्रह्मचर्य की दृढ़ स्थिति हो जाने पर वीय॑ लाभ (सामच्य का लाभ) होता 
है। योग शास्त्र के अनुसार जब साधक ब्रह्म चर्य के अनुशीलन में दृढ़ हो जाता है और 
कोई भी मनोयिकार उसे विचलित नहीं कर पाता है तब उसके भन-बरुद्धिइन्द्रिय और 
शरीर में अपूर्व शक्ति का प्रादुर्भाव हो जाता है तथा वह स्वयं अपने आप में वैशिष्ट्य 
का अनुभव करने लगता है । 

अपरि ग्रह 

परिग्रह नहीं करना ही अपरिग्रह है । परिग्रह का सामान्य अभिप्राय है संचय 
करना । परिग्रह शब्द की व्युत्पत्ति के अनुसार “परि समनन्‍्तात गृहणातोति परिषहः' 
अर्थात्‌ भोगोपभोग की सांसारिक वस्तुओं का चारों ओर से ग्रहण करते हुए संचय 
करना परिग्रह कहलाता है। वस्तु का संचय तहीं करना अथवा परियग्रह का त्याग करना 
ही अपरिग्रह है। दूसरे शब्दों में यह भी कहा जा सकता है कि इन्द्रियगम्य समस्त 
पदार्थों भें अनाशक्ति रखना अपरिग्रह है। अपने भोतिक सुख के लिए आवश्यकता से 
अधिक पदार्थों का संग्रह करना सामाजिक विषभता, कलह और संघर्ष का कारण है! 
जब तक समाज में बावश्यक वस्तुओं का समान वितरण नहीं होता ओर लोगों को 
आवश्यकता की उस्तुएं सुलभ नहीं होतीं तब तक समाज ,ें सुख ओर शांति की कल्पना 
करना व्यथ्थ है। 

व्यक्तिगत सुख गौर शांति के लिए परिप्रह वृत्ति का परित्याग कर अपरिग्रह 
ब्रत का परिपालन करना नितान्त आवश्यक है। योगी अथवा साधक के लिए तो यह 
मत्यन्त आवश्यक है कि वह सांसारिक झंझटों की कारण भूत परिग्रहृवृत्ति का परित्याग 
करे । द्रव्य-संचय के मोह में न पड़ कर वह निस्‍्संग एवं अनाशक्ति पूवंक अपने सात्विक 
जीवन के निर्वाह हेतु प्रयत्तशील रहे । किसी भी प्रकार का रंचमात्र भी परिग्रह सभी 
पापों का मूल कारण ओर सभी अनर्थों की जड़ है। व्यक्तिगत और सामाजिक कल्याण 
के लिए इस महापाप से बचना आवश्यक है और इसका एकमात्र उपाय है--परिय्रह 
की प्रवृत्ति का परित्याग । 

सांसारिक सुखों का स्वेच्छा पूर्वक त्याग, वासनाओं से विरक्ति, आडम्बरों से 
निर्लिप्तता, कृत्रिमता से रहित और वस्तुओं के संग्रह में अरुचि-यही अपरिग्रह के लक्षण 
हैं । अपरिग्रह के दियय में नीतिकारों का कथन है कि मनुष्य को अपनी भौतिक सम्पत्ति 
के प्रति मोह था राग नहीं रखना चाहिए। उसे सभी प्रकार के प्रलोभनों से “देव 
बचने का प्रयत्म-करना बाहिए तथा अपने जीवन को सादा, सरल और उच्च बनाने 
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के लिए सर्देव प्रयत्त शील रहना चाहिए। सांसारिक मोह कौ उत्पन्न करने वाले 
परिग्रह के जाल में फंसकर जीवन के यथार्थ आदर्श और चरम लक्ष्य को नहीं भूल 
जाना चाहिए। मनुष्य के अपरिग्रह व्रत की सार्थंकता तब ही है जब वह इन्द्रिय जनित 
विषय भोगों के प्रति विरक्त होकर अपने आन्तरिक शत्रुओं राग-दं ष-क्रोध-मान-माया- 
लोभ पर विजय प्राप्त कर सात्विक जीवन की निर्बाध धारा को प्रवाहित करता है । 
यद्यपि आत्म कल्याण की दुष्ट से समस्त परिग्रह त्याज्य हैं, किन्तु जो 
गृहस्थ जीवन में रहते हुए धर्म सेवन करना चाहते हैं उन्हें थोड़ा बहुत परिग्रह अपने 
जीवन निर्वाह के लिए रखना ही पड़ता है। यदि गृहस्थ के पास यथावश्मक परिग्रह न 
हो तो काल-दृष्काल में, रोग में, आपत्ति प्तमय में, विवाह आदि के समय उसके परि- 
णाम्र बिगड़ जाते हैं। अत: जीवन निर्वाह और गृहस्थ धर्म की रक्षा के लिए एक गृहस्थ 
के लिए कुछ न कुछ परिग्रह करना आवश्यक हो जाती है, किन्तु यह भी आवश्यक है 
कि उसको आजीविका ऐसे साधनों पर आधारित हो जो नीति ओर न्याय पूर्ण हों । 
शास्त्रकारों का कथन है कि सच्चा साधु यदि तिल तुष मात्र भी परिग्रह रखता है तो दोनों 
लोकों से भ्रष्ट हो जाता हे भोर गृहस्थ यदि आवश्यकता के अनुसार उचित परिग्ह नहीं 
करता ठो वह भी धर्म ओर नीति के मार्ग से च्यूत हो जाता है ।-अतः लोभ रहित परिय्रह 
उसके जीवन निर्वाह एवं लक्ष्य प्राप्ति में सहायक होता है । असीमित परिग्रह हमेशा दुःख- 
दायी होता है । परिग्रह के कारण ही हिंसा आदि पापों में प्रवृत्ति होती है । परिग्रह से 
गृद्धता होती है, गृद्धता होने पर मनुष्य घन का दंचय करता है, धन बंचय से लोभ बढ़ता 
ओर लोभ से दुःखों की परम्परा बढ़ती है। इस प्रकार परिग्रह महान्‌ अनयथों का मूल है । 
अतः ऐसे दु;:खदायी परिग्रह का त्याग कर अपरिपग्रह व्रत का पालन करना चाहिए । 
उपनिषदों में यम के अन्तर्गत जिन भावों का परिगणन किया गया है उनमें अपरि- 
ग्रह का समावेश नहीं है । इसका कारण सम्भवतः यह हो सकता है कि वैदिक परम्परा 
में चारों पुरुषार्ों घरमं-अरथ॑-काम-मोक्ष के साधन हेतु इनके समम्वय पर अधिक बल दिया 
जाता था और जन सामान्य के लिए भर्पागग्रह को उतना महत्वपूर्ण नहीं माना जाता 
था जितना श्रमण परम्परा में । मनुष्य मात्न के आध्यात्मिक विकास के लिए अपरिय्रह 
का पालत करना अपरिहाय॑ माना गया है। आध्यात्मिक या मोक्ष पथ का अनुसरण 
करने वाले साधुजनों महात्माओं और योगीजनों के लिए तो उसका अनुशीलन एवं 
आचरण अनिबाय॑ है ही । योग प्रतिपादक उपनिषदों का प्रणयन-जैसा कि अद्वयतारको- 
पचिषद्‌ में कहा गया है--शम, दम आदि षड्गुण सम्पन्न जितेन्द्रिय यतियों के लिए 
किया गया था जो संभवतः अपरिग्रही होते थे । मह॒षि पतञ्जलि ने योग साधना के लिए 
तत्पर होने वाले जिज्ञासुओं एवं योगियों के लिए अपरिग्रह के आचरण की अनिवायंता 


ध्षछ । 
| 
प्रथम ही बतलाकर श्रमण परम्परा के इस महत्वपूर्ण सिद्धान्त को न केवल जपवाया 
अपितु योग विद्या में आत्मासात्‌ कर दिया | इसका प्रभाव ओपनिषद परम्परा के 
परवर्ती ग्रथों पर भी पर्याप्त रूप से पड़ा । यही कारण है कि शाझ्ूूर सम्प्रदाय बे 
ग्रंथों में अपरिग्रह को योग का प्रथम द्वार कहा गधा। जैसाकि निम्त उद्धरण से 
स्पष्ट है--- 
योगस्थ प्रयम॑ द्वारं वाह निरोघो5परिग्रह: । 
निराशा च सिरीहा च नित्यमेकान्सक्षी लता ।। 
ह “विवेक चूड़ामाण ३६५ 
अर्थात्‌ योग का प्रथम द्वार वाणी का संयम, अपरिपग्रह, निराशा, निरीहा और 
नित्य एकान्तवास है । 


योगाजड़ विवेच्चन-२ नियम 


योग के आठ अंगों में यम के बाद नियम परिग्रणन किया गया है। इस प्रकार 
योग के द्वितीय अंग के रूप में निगम को स्वीकार किया गया है विभिन्‍्त्र उपनिषदों में 
नियम की व्याख्या या परिभाषा तिल्त भिन्‍त श्रकार से मिलती है | यथा--- 
अनु रक्ितः परे तत्वें सततं नियम: स्मत: 
-“-त्रिशिशि ब्राह्मणपोपनिषद्‌ २/२६ 


अर्थात्‌ परम तत्व में निरन्तर अनुरवित ही मियम है । 
इसी प्रकार एक अन्य उपनिषद्‌ में नियम की व्याख्या निम्न प्रकार से मिलती 


सजातोयप्रवाहबच॒ विजातीपतिरस्कृति । 
नियमो हि परानन्दों नियमात्क्रियते बर्ध: ।। 
“पैजोबिन्दूपनिषद्‌ १/१५ 
अर्थात्‌ घट पटादि की विजातीय वृत्तियों का निरोध करते हुए अखण्ड चिन्मात्र 
की सजातीय वृत्तियों के प्रवाह जो परम आनन्द दायक होता है को नियम कहते हैं । 
विशजनों के द्वारा उसका अनुसरण नियम पूर्वक किया जाता है। 
उपनिषदों में यमों की भांति नियमों की चर्चा भी विस्तार पूर्वक की गई है 
जो विशेषतः शाण्डिल्योपनिषद्‌ के प्रथम अध्याय के द्वितीय खण्ड एवं दर्शनो पनिषद्‌ के 
के द्वितीय खण्ड में मिलती है। इन दोनों उपनिषदों में नियम का वर्णन विस्तार पूर्वक 
किया गया है। त्रिशिखिब्राह्मणोपनिषद्‌ (२/३ ३-३४), वराहोपनिषद्‌ (५/१३-१४), 
दर्शनोपनिषद्‌ (२/ १-२) एवं शाण्डिल्योयनिषद्‌ (१/२/२/१) में भियम का वर्णन करते 
हुए तप, सन्तोष,- आस्तिकता, दान, ईश्वर पूजन, वेदान्त (सिद्धान्त) श्रवण, छी, मति 
जप और ब्रत इन दस नियमों का प्रतिपादिन किया गया है। किन्तु मण्डलब्राह्म णो- 
पनिषद्‌ में उपयु कत परम्परा का अनुसरण नहीं करते हुए भिन्‍न रूप से निश्ल नौ नियमों 
का प्रतिपादन एवं वर्णन किया गया है--- 
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8० 
गुएभवित: सत्यमार्गानुरक्ति: सुल्तानुगतवस्त्थनुभवइथ तदस्तवनुभदेत तुष्टि: 
नि:ःसड़ता एकान्तवासो सनोनिवत्तिः फ़लानभिलाधो वेराग्यमावक्ष्य नियमा: । 
- मण्डलब्राह्म णोपनिषद १/१/४ 
नियम के विषय में महर्षि पतञ्जलि लिखते हैं--- 
"शौचसंतोषतपस्वाध्यायेदवरप्रणिधानानि नियमा: । 
“5 प्मेय सूत्र २/३२ 
अर्थात्‌ शोच-सन्तोष-तप-स्वाध्याय-ईशवर प्रणिधान ये पांच नियम होते हैं । 
योग-साधना के लिए तत्पर योगीजन या साधक के लिए यमों को भाँति 
नियमों का परिपालन करना भी अत्यन्त आवश्यक है । नियमों के परिपालन के बिता 
साघक की सापना में पूर्णता आना सम्भव नहीं है। नियमों का परिपालन वस्तुतः 
योगी या साधक के मन का परिष्कार कर उसके अन्तःकरण को निर्मल ओर नि:संग 
बताता है । मन की पवित्रता से चित्त की अस्थिरता या चज्चलता दूर हो जाती हैं और 
चित्त की समस्त वृत्तियाँ आभ्यन्यरमुखी होकर श्र: शने: उनका निरोध होता जाता 
है जिससे साधक अपने लक्ष्य की ओर बढ़ता हुआ स्वत्मानुभव के लिए अग्रसर होता 
दमा । नम ' प्रकार नियमों के द्वारा योगी आत्म नियन्त्रण पूर्वक योग-साधना में प्रवृत्त 
ता है। 

पाँचों ही नियम साधक की आन्तरिक शुद्धि के परिचायक हैँ। यम के द्वारा 
जहां योगी की बाह्म प्रवृत्तियाँ नियन्त्रित होती हैं और उक्षके आचरण का संस्कार 
होकर उसमें शुद्धता जाती है वहां नियम के द्वारा अन्तः प्रवृत्तियाँ नियन्त्रित हौती 
हैं । नियम का विधि पूर्वक आचरण करने से योगी के अन्तःकरण में ज्ञान के आलोक 
का प्रसार होता हैं ओर बह मिथ्यात्व और सम्यक्त्व को समझते हुए मिच्यात्व का 
परिहार तथा सम्यक्त्व का ग्रहण करने लगता है। नियम के परिपालन से जब योगी 
के आचरण में शुद्धता आ जाती है तो वह सामान्य स्थिति से ऊपर उठ कर अपेक्षाकृत 
अधिक उत्कृष्ट स्थिति को प्राप्त कर लेता है! उसका व्यक्तित्व और जीवन अधिक 
उन्नत हो जाता है । 

नियम का क्रमशः परिपालन थोगी को सर्वेशक्तिमान्‌ ईश्वर स्वरूप परम , 
ग्रह के निकट ले जाता है। सांसारिक प्रपञ्च उसे हेय जान पड़ते हैं भोर उसके अवि- 
वेक का जाल छिन्‍न भिन्‍न होकर विवेक जागृत होने लगता है। नियम का आचरण 
योगी की आत्मा के परिणामों को विशुद्ध बनाता है ओर उनमें विकारः उत्पन्न नहीं 
हो पाता । इन नियमों का निरन्तर अभ्यास फरने से राग्र-हष-क्रोघ-मान-माया-लोभ 
ईर्ष्या-भय-जुगुप्सा आदि मलों का अभाव होकर मनुष्य का अन्तः:करण निर्मेल और 
स्वच्छ हो जाता है। मन की व्याकुलता का विनाश होकर उसमें स्देव प्रसन्नता बनी 
रहती है । विकषेप दोष का विनाश होकर मन में एकाग्रता आती है और सम्पूर्ण 


९ैै 


इन्द्रियां मम के अधीन हो जाती हैं। मत: उसमें आत्मदर्शत की योग्यता आ जाती 
है । मन के सभी भाव संस्फारित हो जाते हैं जिससे उनमें विकल्प आदि का अभाव 
हो जाता है। विकल्प आदि दोषों से रहित और संस्कारित मानतिक भाव मनुष्य को 
सामान्य स्थिति से अधिक उन्नत अवस्था में पहुंचा देते हैं जिससे वह जीवन की सीर्थ॑- 


अआता का अनुभव करने लगता है। इस प्रकार नियमों का विधि पूर्वक आचरण भनुष्य 
के सामान्य जीवन के लिए भी आवश्यक है । 


शोच 

शौच का सामान्य अर्थ है शुद्धि। यहाँ बाह्य शुद्धि ओर आम्यन्तरिक शुद्धि दोनों 
अभिप्रेत है। दाह्म शुद्धि का अभिप्राय शारीरिक शुद्धि ओर आस्तरिक शुद्धि का 
अभिप्राय मानसिक. शुद्धि से है। यह दोनों प्रकार की शुद्धि शारीरिक और मानसिक 
स्वस्थता के लिए आवश्यक है । स्तान आदि के द्वारा शारीरिक मल का निहंरण कर 
उसे स्वच्छ रखना शारीरिक शोच या बाह्य शुद्धि है। मानसिक दोषों और विकारों 
के उपणशमन के लिए क्षमा-मारद॑व-आर्जव-सत्य-शोच-संयम-तप-त्याय-अकिचन्य-अंहिसा- 
अस्तेय-ब्रह्मचये-अपरिग्रह आदि भावों का निरन्तर अनुशीलन करना मानसिक शुद्धि या 
अन्त: शौच का परिचायक है। इन दोनों प्रकार के शौच के अतिरिक्त वाचनिक शौच 
भर्थात्‌ वचन शुद्धि भी आवश्यक है । यद्यपि अन्त: शौच में ही वचन शुद्धि का समावेश 
हो जाता है, किन्तु वाणी की निमंलता मनुष्य के स्वभाव और वन्नन के माधुयंभाव 
का दयोतक होने से इसका विशेष महत्व है । इसीलिए शास्त्रकारों ने मन-वचन-काम 
तींनों की शुद्धि पर विशेष बल दिया है । 

किसी भी प्रकार का शौच हो, उससे शारीरिक और मानसिक शुद्धि का 
निकटतम सम्बन्ध है। योगी या साधक के लिए शौच का विशेष महत्व है। क्योंकि: 
शौच नियम का पालन करने से बुद्धि की स्थूलता, मन की मलिनता, चित्त की चड्चलता 
भोर शरोर की अस्वस्थता दूर होती है। सभी इन्द्रियाँ निर्मल व अनुकल होती हैं, 
शरोर का आलस्य व प्रमाद दूर होता है, मन के विकारों का उपशम होता है तथा 
मन में रज और तम दोषों का शमन होकर सत्वगुण का उत्कषे होता है । 

शाण्डिल्लोपनिषद्‌ (१/४/१४) में शौच के बाह्य और अभ्यस्तर दो भेद करके 
प्रथम को मुज्जलादि से निष्पाद्य और द्वितीय जो मन शुद्धि रूप है को अध्यात्म विद्या 
से प्राप्य बतलाया है। इसी प्रकार दर्शनोपनिषद्‌ (१ /२०-२२) में कहा गया है कि 
मज्जलादि से शरोर मल का अपनोदन करना बाह्य शोच है भौर आध्यात्मिक 
तत्वों जैसे आत्म तत्वों, ब्रह्मतत्व आदि का अनुचिन्तन-मनन करना मानस शौच 
है। “मैं शुद्ध ब्रह्मत्व हु” इस प्रकार का ज्ञान हो उत्तम शोच है। विभिन्‍न 


६२ 


दोषों एवं मलों के कारण शरीर अत्यन्त मलिन होता हैं और शरीरी 
(भात्मा) निर्मल। दोनों में यह स्पष्ट अन्तर समझने वाला व्यक्ति किसके शौच में 
प्रवृत्ति करेगा ? यदि वह ज्ञान शौच को छोड़ कर बाह्य शौच में प्रवृत्त होता है तो 
निएचय ही वह मृढ़ और भज्ञानी है। स्वहित विवेक से शून्य वह मोक्ष का पात्र कंसे 
हो सकता है? . 
महथि पतञ्जलि के अनुसार शौच से निम्त परिणाम उत्पन्न होते हैं--- 
“ज्ञोचात्स्वांगजुगुप्सा पररसंसर्ग: ।” --योग दर्शान २/४० 
अर्थात्‌ शौच का परिपालन करने से अपने शरीर के अंगों के प्रति जुगुप्सा 
(वैराग्य भाव) और दूसरों से संसर्ग न करने की इच्छा उत्पन्न होती है । 
इसका अभिप्राय यह हुआ कि शौच का अनुशीलन साधक को उस अवस्था तक 
पहुंचा देता है जहाँ वह अपने शरीर से भी देष करने लगता है ओर शरोर व संतार 
के प्रति उसके मन में वेराग्य भाव उत्पन्त हो जाता है। जिस प्रकार छोटे बालक को 
कंटु पदार्थ अरचिकर प्रतीत होते हैं उसी प्रकार योगी को सांसारिक विषय भी 
अर्राचकर लगने लगते हैं ओर वह उन्हें हेष समझने लगता है । 
आन्तरिक शौच जनित परिणाम के विषय में महर्षि पतञज्जलि कहते हैं-- 
“सत्वशुद्धिसोमनस्थैकार थ॑॑ न्द्रियलयास्मदर्श तयोग्यत्वानि व 
“-योग दर्शन २/४७ 
अर्थात्‌ (शौच का सतत अनुशीलन करने से) अन्तःकरण की शुद्धि, मानसिक 
प्रसन्‍तता, चित्त की एकाग्रता, इन्द्रियों का वश में होना ओर आत्म साक्षात्कार को 
योग्यता ये पाँच भी हूवोते हैं । 
आन्तरिक शौच तब ही हो सकता है जब मन की व्याकुलता का नाश होकर 
उसमें निर्मलता उत्पन्न हो, क्रोध-मान-माया-लोभ आदि विकारों का शमन होकर 
उसमें सात्विक प्रकृति भाव उत्पन्न हो तथा संशय, विक्षेप, विकल्प आदि दोषों का 
निराकरण होकर उसमें एकाग्रता उत्पन्न हो । ऐसी स्थिति में ही योगी की साधना 
में पूरंणंता की अपेक्षा की जा सकतो है। मन की उपयु कत स्थिति योगी को इस योग्य 
बना देती है कि वह स्वात्मानुभव में लीन होकर आत्म साक्षात्कार कर सके । यही योग 
की पराकाष्ठा और साधना का चरम लंक्ष्य है । 
सन्तोष 
सन्‍्तोष का साधारण स्वरूप यट्टच्छालाभ से तुष्टि है। किन्तु दर्शनोपनिषद्‌ 
के अनुसार पदार्थ मात्र में अनासक्त रहते हुए प्राप्त पदार्थ को स्वीकार करना 
और उससे अधिक की अभिलाषा नहीं करना ही सन्तोष है | प्रायः देखा 
गया है कि मनुष्य अपनी वतंमान स्थिति से कभी सन्‍्तुष्ट नहीं रहता । चाहे 


बी मिति कि 


जे 


९रे 


वह कितना ही सम्पन्न क्‍यों न हो, चाहे वह कितना ही उच्च पदासीन क्‍यों न हो 
चाहे उसकी इच्छाएं पूर्ण क्यों न हो गई हों--उसे कभी सन्तोष नहीं होता । आज 
प्रत्येक व्यक्ति आधिक सामाजिक तथा अन्य दृष्टि से सम्पन्न होना चाहता है। जब . 
उसकी एक अभिलाषा पूर्ण होती है तो वह और अधिक की लालसा करने लगता है । 
मनुष्य अपनी चाह के बन्धन में इतना अधिक बंधा रहता है कि वह उससे चाह कर 
भी नहीं छूट पाता । मनुष्य की चाह की कोई सीमा नहीं होती, वह सीमातीत होती 
हैं। जब तक वह अपनी चाह के बंधन से मुक्त नहीं होता तब तक उसे स्न्तोष नहीं 
हो सकता । वस्तुत: सनन्‍्तोष वहीं होता है जहाँ चाह, इच्छा या लालसा नहीं होती । 
इच्छा या चाह इन्द्रिय जनति होने के कारण सांसारिक बंधन ओर दुःख का कारण है। 
इसके विपरीत सन्‍्तोष मनुष्य को सांप्तारिक कष्टों से मुक्ति दिलाता है। सन्‍्तोषी 
मनुष्य सर्देव सुख पाता है। 

जहां सन्‍्तोष होता है वहां राग-ढे ष-छल-कपट-मायाचारिता आदि फा अभाव 
होता है तथा मनृष्य हर एक स्थिति में सुख व सम्तोष का अनुभव करता है। यदि 
सन्‍्तोषी मनुष्य पर कोई आकस्मिक विपत्ति आ जाती है तो उस स्थिति में भी वह 
घबड़ाता नहीं है और मुस्कराता हुआ सभी कष्टों को सहन करता है। वह धैयंवान 
होता है अपनी बतमान स्थिति में ही सन्तुष्ट रहता है । उपध्ते अधिक की लालसा नहीं 
होती । जो कुछ उसके पास है उसी को वह पर्याप्त समझता है । 

योगी अथवा साधक के लिए सरतोषी होना परम आवश्यक है । सन्‍तोष में ही 
उसे परम रुख का अनुभव होता है। सनन्‍्तोष से कारण परिग्रह को बल नहीं मिल पाता 
ओर न ही कोई विकार उसे ग्रस्त कर सकता है। मानसिक एवं शारी रिक विकार रहित 
स्थिति में परम आत्मिक शान्ति का अनुभव होता है। सन्तोष के कारण सभी यम 
ओर नियमों के परिपालन में अनकलता रहती है । 

सन्‍्तोष वस्तुत; मनुष्य का स्वाभाविक गुण है। किन्तु जब क्रोध-मान-मांया- 
लोभ तथा राग-द्वष आदि विकार भाव मनष्य के अन्त:करण को विकृत कर देते हैं 
तो उंत्त अवस्था में सन्‍्तोष का लोप हो जाता है और मनुष्य भौतिक वस्तुओं की 
उपलब्धि में ही सन्‍्तोष का अनुभव करता हुआ उसमें स्वयं को लीन रखता है । 
उसफो लोभी प्रकृति उसे यथार्थ सुख से वंचित कर देती है और वह सुख की द्ोज 
में भोतिक साधनों का आश्रय लेकर इधर उधर भ्रमित होता रहता है। महषि 
पत्तहजलि ते भी सन्तोष जनित कल को उत्तम सुख ही निरूपित किया है। यथा--- 

/सन्तोषादन्‌ त्तमस्‌ खलाभ:ः ।” “योग दर्शन २/४२ 
अर्थात्‌ सन्‍्तोष से उत्तमीत्तम सुख का लाभ (प्राप्त) होता है । 
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तप 

अपने वर्ण, आाश्व म, परिस्थिति और योग्यता के अनुसार स्वध्म का अनुशीलन 
ओर पालन करना तथा उसके पालन में जो शारीरिक और मानशिक कष्ट हों उन्हें 
निविकार भाव से सह सहन करना 'तप' कहलाता है। तपश्चरण में निष्काम भाद 
से किए गए ब्रत उपवास आदि भी सम्मिलित हैं। अतः ऐसे सभी अनुष्ठान जो मत 
की पवित्रता और चित्त की शुद्धि करने वाले हों, भले ही.. उनसे .शरोर को कितना 
ही कष्ट क्‍यों न हो तप का परिचायक है। जिस प्रकार सुवर्ण को अग्नि सन्‍्ताप मल 
रहित और खरा बना देता है उसी प्रकार तपश्चरण भी मानव शरीर और .मन को 
कंचन की भांति निर्मेल कर देता है। तपश्चरण का निरन्तर अभ्यास मनुष्य को कृष्ट 
सहिष्णु बना देता है और भौतिक सुखों में उसकी आसक्ष्त नमू ल हो जाती है । 

शास्त्रों में तप का यह लक्षण भी बतलाया गया है--“इच्छा निरीधों तप:” 
इसके अनुसार अपनी सभी प्रकार की इच्छाओं, इन्द्रिय जनित वासना तथा मन को 
विभिन्न अभिलाषाओं का निरोध कर उन्हें निमू ल करता, उसके परिपोषण के प्रति 
उदासीन रहना, कठोरता पृवंक शरीर-इन्द्रिय-मन का निग्नरह करना तप कहलाता हे । 
ते भेकार का तप मनुष्य को सांसारिक समस्त बाह्य डिययों की गपेक्षा स्वत्मानुभव 
में सुख की अनुभूति कराता है। बाह्य विषय उसके लिए गौण ओर निष्प्रयोजन हो 
हो जाते हैं । | 

तप का अभिप्राय केवल यही नहीं है कि गृह त्याग कर साधुवेश धारण कर 
वन में विचरण करना और कन्द, पल, फल आदि खा कर जीवन निर्वाह करना । 
तप का जाचरण गृहस्थ अवस्था में भी किया जा सकता है और यह इस बात पर 
निर्भर करता है कि कौन कितनी उत्कृष्ट स्थिति में इसका पालन करता है। एक 
गृहस्थ भी अपनी शक्ति और साम्यर्थ के अनुसार यथेच्छा रूप से अपने शरीर, घन 
और इन्द्रियों का नियन्त्रण कर सकता है । जो स्वयं का नधिक रूम में नियन्त्रण करता 
है उसकी तपश्चरण की स्थिति उतनी ही अप्निक उत्कृष्ट होगी भौर जो कम रूप में 
नियन्त्रण करता है उसकी स्थिति न्यून रूप में उत्कृष्ट होगी । 

योगी के लिए योग साधना की दृष्टि से तपश्यरण नितान्स भावश्यक है । 
तप के द्वारा जहां मत की चंचलता और चित्त के विकार दूर होते हैं बहाँ काम की 
परिशुद्धि होती है और इन्द्रियों भें निमंलता आती है। यह अधिकाधिक कष्ट सहिष्ण 
होता है तथा शरीर के प्रति उसका ममत्व भाक कम होता है। वह अत्म परिशुद्ध 
को ही जीवन का एकमात्न लक्ष समझने लगता है । महषि पतम्मलि ते कहा है- 

“का्येच्रियसिद्धिशद्धिक्षयात्तपस: । ““णोग दर्षात २/४३ 
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अर्थात्‌ तप के प्रभाव से अशुद्धि का नाश होने से शरीर और इम्च्रियों को 
सिद्धि हो जाती है। बभिप्राय यह है कि शरीर और इन्द्रियां वशीभूत दो जाती हैं। 
उनकी स्वेच्छाचारी प्रवृत्ति का विनाश होकर वे योगी के स्वाधीन हो जाती है। इस 
श्रकार तपश्चरण के द्वारा योगी गौर भी अधिक उत्कृष्ट स्थिति को प्राप्त कर अपने 
लक्ष्य के अधिकाधिक निकट पहुंच जाता है । 


स्वाध्याय 


"उाष्याय आत्म शान भ्राप्ति का एक महत्वपूर्ण साधन है। शास्त्रों का निरन्तर 
अभ्यास, तत्वों का सतत अनुशीलन भौर अबाध रूपेण आत्मानुचिन्तन ही स्वाष्याय हे। 
जिनके द्वारा अपने कत्तंव्य--अकत्तंव्य का बोध, हिताहित विवेक और यथार्थ सम्य- 
गान की उपलब्धि हो ऐसे वेद, शास्त्र, उपनिषद्‌, स्मृत्ति, पुराण, महाभारत, रामायण, 
ज्ञानीजनों के अनुभव से परिपूर्ण लेख आदि का पठन पाठन स्वाष्याय' कहलाता है । 
स्वाध्याय के द्वारा मनुष्य को जो ज्ञान लाभ होता है उससे उसके मानसिक विकारों 
का उपशम होता है. कषायों में मन्दता जाती है तथा आत्म कल्याण का मार्ग प्रशस्त 
होता है। तत्वज्ञाम प्राप्त करने के लिए स्वाष्याय हो सर्वोत्तम साधन है । 

“ऋते ज्ञालान्त मुक्ति: इस वाक्य के अनुसार ज्ञान के बिना मुक्ति सम्भव 
नहीं है। जब तक मनुष्य को ज्ञानोपलब्धि नहीं होती, तब तक उस्ले मोक्ष की प्राप्ति 
नहों हो सकती । ज्ञान के बिता साधु, सन्‍्यासी, त्यागी तथा अन्य सभी लोगों की 
समस्त क्रियाएं व्यर्थ एवं निष्फल हैं। शान के साथ ही भाचरण की पूर्णता है। भज्ञानी 
जन के क्रिया कलावों में शानाभाव के कारण पूर्णता नहीं भा पाती । ज्ञान का लाभ 
तब ही होता है जब मनुष्य निरन्तर शास्त्रों का अभ्यास करे । स्वाष्याय से ही विवेक 
जाग्रत होता है और ज्ञान की वृद्धि होती है । | 

रोगियों के लिए प्रतिदित स्वाष्याय अवश्य करता चाहिए। जिस प्रकार 
योगाश्यास उनके देनिक जीवन का आवश्यक अंग है उसी प्रकार स्वाध्याय भी उनके 
देनिक जीवन का आवश्यक अंग होना चाहिए। स्वाष्याय से धर्म में आस्था, ब्रत 
उपवास भादि में दृढ़ता तथा ज्ञान प्राप्ति की अभिलाषा बलवती होती है। स्वाध्याय 
से ही शरीर और आत्मा में भेद विज्ञान की प्रतीति तथा तत्व ज्ञान की वृद्धि होती 
है। योग की सिद्धि ज्ञानी जन को ही होती है, अज्ञानी और मूर्ख लोगों को नहीं । यदि 
ऐसा नहीं होता तो बिना ज्ञान के कोई, भी व्यक्ति योग में सिद्धि प्राप्त कर मुक्ति का 
अधिकारी बन जाता । किन्तु ऐसा नहीं होता । 

स्वाध्याय आत्मा के कल्मष को धोने वाला अज्ञानान्धकार का विनाश कर ज्ञान 
ज्योति पुज का प्रसार करने वाला तथा चित्त की वृत्तियों को स्थिर करने वाला होता 
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है। निरन्तर स्वाध्याय करते रहने से जड़मति व्यक्ति भी ज्ञानवान्‌ बन जाता है | उसे 
अच्छे और बुरेंकी समझहआ जाती है जिससे वह सत्कार्यों में प्रवृत्ति ओर असत्कायों 
से निवुत्ति करता है। जो ;उसके स्वात्मद्दित के लिए होता है वही श्रेयस्कारी एवं 
सन्‍्पागं पर अग्रसर करने वाला होता है । स्वाघ्याय के द्वारा जब योगी का हिताहित 
विवेक जाग्रत होता है तो वह परम भात्म संतुष्टि का अनुभव करता है, क्योंकि उसमें 
उसके आत्मिक विकास की सहज अनुभूति निहित रहती है । 
पनरन्तर स्वाध्याय करने से उत्साह और पुरुषार्थ की वृद्धि, धारणा ध्यान 
और समाधि को सिद्धि, ज्ञान, कम, उपासना, विज्ञान और दृष्टदेव परमात्मा की 
प्रष्ति होती हैं। योगी मूद्ध ज्योति में संघम कर ग्रन्य के जिस विषय का स्लव्राध्याय 
करता है उस विषय के लिखने के समय ग्रन्थ कर्ता का जैसा ज्ञान, विचार ओर भाव 
था योगी वसा हो जान लेता है और ग्रन्यकर्त्ता की आत्मा का दर्शन करता है। वेदों का 
स्वाध्याय करने से ईश्वर का साक्षात्कार होता है। स्वाघ्याय के फल के विषय में 
महषि पतञ्जलि लिखते हैं--- 
“स्वाध्यायादिष्टवेवतासस्प्रयोग: । --योग बन २/४४ 
अर्थात्‌ स्वाध्याय से अभीष्ट देवता से साक्षात्कार हो जाता है। अभिप्राय यह 
है कि शास्त्राभ्याप्त, मस्त्रजप और अपने जीवन का अध्ययन रूप स्वाध्याय करते से 
योगी जिस इष्ट देव का अध्ययन करना चाहता है उसी का दर्शन हो जाता है । 
ईइवर-प्राणिधान 
सर्देव ईश्वर की उपासना करना ईश्वर--प्राणिघवान कहलाता हैं। ईश्वर 
की उपासना के लिए मन-वचन-काय से उसकी स्तुति करता, क्रार्थना करना तथा 
उतके ध्यान में ही निमग्न रहना आदि कार्य किए जाते हैं। ईश्वर के स्वरूप का 
सतत चिन्तवन करते रहना, उसके प्रति श्रद्धा ओर भवितिभाव पूर्वक कृतज्ञता ज्ञापन 
करना . तथा पतितोद्धारक के रूप में सदा उसका स्मरण करना उसकी उपासना का 
ही अंग है । ईश्वर सचब्चिदानन्द स्वरूप, सर्वज्ष, सर्वशवितमान्त्‌, सर्वेग्यापक, सर्वाधार, 
अन्तर्यामी, करुणानिधिं, सकल दुख विनाशक और श्षघर्मोद्धारक होता हैं। वही ईश्वर 
परम पिता परमात्मा तथा निराकार परम ब्रह्म होता है। ईश्वर की उपासना करने 
से योगी की आत्मा के कल्मष घुल जाते हैं | कल्मष रहित आत्मा विशुद्ध चैतन्य रूप 
निज स्वभाव का अनुभव करने लगता है। 
योग दर्शन के अनुसार ईश्वर के शरणापन्‍न हो जाना ही ईश्वर प्रणिधान' है। 
उसके नाम, रूप, लीला, घाम, गुण ओर प्रभाव आदि का श्रवण, कीर्तत और मनन 
करना, अपने समस्त कर्म भगवान को समपित कर देना, उसकी आनज्ञानुसार ही 
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आचरण करना, उसी में असस्य प्रेम, भंद्धा और भक्ति रखना, ये सब ईश्वर १ णिधात 
के ही अंग हैं। ईश्वर सर्वेसिद्धि प्रदाता, सर्व समर्थ, फरणानिधान हैं, भत; बह शरणा- 
गत अपने भक्त पर प्रसस्त होफर उसफे भाषासुसार उसे सब कुछ प्रदान कर सकता 
है। इसलिए योग शास्त्र में नियम-पालन के अन्तर्गत योगी को ईश्बर प्रणिधान का 
निर्देश दिया गया है। 
ईश्वर प्रणिधान शरणागति या ईएयर भक्ति का ही पर्याय है। जब योगी इंश्वर 
प्राणिधान में लीन होता है तो बह परमपिता का अलन्य भवत बन जाता है ओर अपनी 
भट़ा ब भब्षित के द्वारा अपने आराध्य से तादात्म्य स्थापित करते का प्रयत्त क्रता 
है। भवत यत्सल जगत्यभु अपने शरणागत भषरा की श्रद्धा और भप्ति के बशोभूत हो 
जाते हैँ तो थे भक्त के कल्याण की दृष्टि से उसे मधेष्ड और यथेच्छ यस्तु प्रदामे करते 
हैँ। भर्यात्‌ उसे भव सागर से तार देते हैं। महृषि पततमूणलि के अनुसार ईएबर-प्रणिधान 
से समाधि की सिद्धि होती है। यथा-- 
'समाधितिशिरोश्वरप्रणिधामात्‌ ।' “--पोग शदांन २/५४ 
इसका अभिप्राय यह है कि इंश्यर की शरणागति से योग साधन में आने पाले 
बिध्नों. का नाश होकर शोध्म ही समाधि निष्पमन हो जाती है। योग दर्शन के 
समाधिपाद १ के सूत्र २३ में भी इसी तथ्य का प्रतिपादत किया गया है 
/ईहधरप्रणिधातादा ।' 
अर्थात्‌ अथवा ईश्वर प्रणिधान से (निर्जीव की सिद्धि शीघ्र हो सकती है) । 
ईश्वर पर तिभर रहने बाला साधक तो केवल तत्परता से अपनी योग साधना 
करता है। उसे साधना के परिणाम फो लिन्‍ता नहीं रहतो । उसकी साधना में आते 
वाले बिघ्नों को वर करने का और उसको साधना की सिद्धि का भार ईश्यर के जिम्मे 
पड़ जाता है। अतः अनायास और शीघ्रता से साधना की सिद्धि होता स्वाभाविक है । 
गोता में भगवान श्रीकृष्ण यही कहते हैं--- 
“ये घथ। सा प्रपद्चत्ते तोस्लयेव भेजाण्यहुम्‌ ।»- गोता ४/११ 
भर्थात्‌ जो मुझे ज॑ंसा भजते हैं, मैं भी उन्हें बेसा ही फल देता हर 
ईश्वर प्रणिधान बस्तुतः ईएबर के प्रति एक प्रकार का राभपंण भाव है, णिसमें 
भपनी समस्त क्रियाएँ, क्रियाओं के फल तथा घत्त सम्पत्ति आदि सप्री कूछ परम पिता 
परमेश्वर को समर्पित कर देता, उसके प्रति मभता या राग भाव फा त्याग फ़र देता 
पड़ता है. अर्थात्‌ यह मेरा है--ऐसी भाषना छोड़ देना पड़ता है। इसीलिए भगयाम 
श्री कृष्ण ते अजु न फो उपदेश देते हुए समस्त कर्म, जाना-पीना, यज्ञ, दातत, पुष्य, 
तपश्चर्या आदि सब कुछ अपित करने का निर्देश दिया | पधा-- 
पतफरोधि यदपएनासि यश्जुहोसि वरासि यत्‌ । 
पत्तपस्यसि कोम्तेय तत्कुकुष्य सदपंणस्‌ । --भगवद गीता ९/२७ 


श्ष 
अर्थात्‌ हे कौस्तेय ! तुम जो कुछ भी करते हो, जो कुछ खाते हो, जो कुछ यज्ञ 
करते हो जो कुछ दान करते हो और जो कुछ तप करते हो वह सब मुझे अपंगण कर दो। 
यह समर्पण दो प्रकार से किया जा सकता है--(१) अपने कत्‌ त्व भाव का 
परित्याग अर्थात्‌ ऐसा मानना कि संसार में समस्त कार्य परमात्मा की प्रेरणा से हो रहे 
हैं और सब कुछ बलात्‌ उसके द्वारा ही कराया जा रहा है--ऐेप्ता मान कर उस परम 
ब्रह्म के कत्‌ त्व को स्वीकार करना, जैसाकि प्रतिपादित है-- 
नाहं कर्ता सर्वमेतत्‌ ब्रह्म व कूरुते यथा । 
एतद ब्रह्मापंण प्रोक्‍तं ऋषिभिः तत्वद्शिभिः ॥। 
“--कुमेंपुराण २-१६ 
समर्पण का दूसरा प्रकार है सम्पूर्ण मनोयोग से कम करते हुए भी उसके फल 
की इच्छा का पूर्णरूप से परित्याग कर देना। जेसा कि बतलाया गया है 
यद्वा फलानां सन्‍्यासं प्रकुर्यात्परमेदवरे । 
कर्मणामेतदप्पाहु: ब्रह्मापंणमनुत्तमल्‌ ।। --कर्म पुराण २-१६ 
बस्तुत: यदि देखा जाय तो उपयु कत दोनों ही प्रकारों में मौलिक अन्तर नहीं 
है । अन्तर की प्रतीति केवल बाह्य रूप से है । क्योंकि किया गया कर्म और उससे प्राप्त 
होने बाले फल्नों में परस्थर कार्य-क्ारण भाव है। अर्थात्‌ जहां कम होंगे वहाँ उसके 
कार्य के रूप में कालान्तर में फल अवश्य होंगे । इसी प्रकार जहां सुख दुःख रूप फल हें 
वहाँ उनके कारण रूप में उनसे पूर्वकृत कर्म अवश्य रहे हैं। अतः इनका नित्य ओर 
अनिवार्य सम्बन्ध स्पष्ट है। इसलिए एक (कारण) का त्याग होने पर दूसरे (कार्य) 
का त्याग स्वत: हो जाता है। यदि कर्मों का विसर्जन हो गया याने ईश्वर के प्रांति 
समर्पण तो गया तो इसके फल रूप सुख और दुखों का समपंण भी स्वतः हो जाता 
है। इसी प्रकार कृत कमे के बाद यदि प्राप्त होने वाले सुख और दुखों को प्रभु की 
इच्छा मान कर अनतासक्त भाव से स्वीकार कर लिया जाय तो कर्म के परिणाम उम्र 
प्रभावित या विचलित तहीं कर पाते हैं । इससे स्पष्ट हैं कि दोनों प्रकार का समपंण 
भिन्‍न ने होकर एक ही है | 
ईएवर प्रणिधान में वस्तुतः अनासक्ति का भाव निहित है। समस्त सुखद के 
भोग को प्रभु फी कृपा मान कर अनासक्त भाव से भोगना तथा मन-वचत काय से 
सम्पन्न होने वाली समस्त क्रियाओं को परम अ्भु ईश्वर को समपित कर देना, कतु त्व 
के अहंभाव का सम्पूर्ण रूप से विस अत कर देना ईश्वर प्रणशिधान कर रहस्य है। यह 
साधना का अनुपम सोपाच है जिसके मूल में श्रद्धा और भक्ति निहित है | इसके प्रभाव 
से अस्मिता, राग, हे घ और अभिनिवेश इन चारों विकार भावों की निवृत्ति राहज भाव 
से जाती है। जिससे जविद्वा का साश होता होता है और योगी भनायास ही साधना के 
उच्चतम शिखर पर आरूढ़ हो जाता है | | 
इस प्रकार समाधि को सिद्धि के लिए ईश्वर प्रणिधान एक महत्वपूर्ण साधन 
है । मुक्ति रूपी चरम लक्ष्य की शाप्ति मात इसी से सम्भव है। 


योगाडज़ विवेचन--३ आसन 


स्वस्थ शरीर में ही स्वस्थ मन और स्वस्थ आत्मा का निवास होता है। शरीर 
की स्वृध्यता के कारग ही मनुप्प की धर्मे-अर्वे-क्राम-मोक्ष में प्रवृत्ति होती है। स्वस्थ 
शरोर के दारा ही ईश्वर की आराधता और लौकिक कर्मों का सम्पादान होवा हैं । 
शरीर की पुष्टि, अंगों की दृढ़वा, जाठराग्नि की प्ररीप्तता, मन और इर्द्रियों की प्रसन्‍्नता 
तथा शरीर की निरोगता ये कुछ ऐसे लक्षण हैं जो स्वस्थ शरीर के परिचायक हैं । उन 
लक्षणों को संपूर्ति हेतु तया इपके मध्यप्त से अत्त में परम ब्रह्म का साक्षात्कार कर 
उससे तादात्म्प भाव स्थापित करने हेतु महर्षि पतञ्जलि ने योगाज़्ों के अन्तर्वत 'आसन' 
का कथत किया है । उन्होंने यथ और विय्रम के पश्वात तीक्षरे अंग के रूप में आसन 
का कथत ऊक़िया है, किस्तु कतियय अन्य विद्वानों ने आसन को प्रथमा ड़ के रूप में ही 
स्वीकार किया है। जेसा कि निम्न उद्धरण से स्पष्ट है-- 
बासन आणसंयाम: प्रत्याहारोष्य धारणा । 
ध्यानं समाधिरेतानि योगाज़ानि सवन्ति घट ॥  --गोरक्ष शतक 
यहां पर यद्यपि योग के आठ अंग न मान कर केवल छह अंग हो स्वीकार 
किए गए हैं, किस्तु प्रस्तुत प्रकरण में योगाज़रीं की संख्या के विवाद में न पड़ कर कहने 
का मुख्य अप्नित्राय यह है कि योगाज़ों में प्रथमाडु के रूप में आसन का कथन करना 
उप्तके महत्व का परिचायक है। हठप्रोग में भी आसम को प्रथमाज़ कहकर उसका 
प्रतिपादन निम्त प्रकार से किया है--- 
हृठस्प प्रयमा ज्भत्वादासनं पूर्व मुच्यते ! 
कुर्यातदासन स्थेयंस्रारोग्यं चाज़लाघवस ॥। 
-”:हँठयोग प्रदोषिका 
अर्थात्‌ हठयोग का प्रथम अंग होने से आसन (के ग्रुण और उसकी विधि) को 
प्रथम कहते हैँ । आततव (रारीर तथा मत में) स्थ॑र्थ, आरोग्य और शरीर के विभिन्‍न 
अंग्रों में लाघव उत्पन्न करते हैं । ' 


६६ 


३७० 


इसके अतिरिक्त हठयोंग के अस्यास कम में भो भासत प्रषम ही होता है -- 
भासने कम्भक चिल्ने मुद्गस्यरुरण तथा। 


अथ माशन्सभ्यानसभ्यासानुक्तमों हठे ॥। 
--हँठयोग प्रदीषिका 


भर्भात्‌ हृठयोग में आसत्त, कुस्भक, विन, मुद्रात्यकरण, साद और अनुसन्धान 
का कऋ्रमातुसार अध्यास करना चाहिए । 

. जुपतियदों में जहां प्॑चादशाहू योग का बर्णन किया गया है वहां आसन को 
सातवां और जहू अष्टांग थोग प्रतिपादित है वहां आसन को तीसरा अंग साना गया 
है। ब्यान बिस्यु ओर पोग चूड़ामणि उपत्तिषदों में बम और तियस को आध्यात्मिक 
साधना की भाधार शिला होने के कारण पूर्थ गृहीत मातकर उसका स्वतन्त्र योगाजु 
के रुप में उल्लेख सं कर पड़ज' योग का प्रतिपादत करते हुए आसन को प्रथम योगाहु 
बतलाया गया है। अमृतनादोपतियद्‌ में पम नियम को हो भांति आसत को भी योग 
साधना के लिए आवश्यक मानने के कारण उसका स्वतस्त योगाऊ़ के रूप में उल्लेख 
त करते हुए भी पश्मासन, स्वस्तिकासम या भन्नासन में बेठकर घडज़ योग की साधता 
करते का प्रतिपादत किया गया है। 

इस प्रकार उपर्युक्त प्रमाणों से आसन की उपयोगिता और महत्व सुस्पष्ठ है । 
हृठयोग के आधजायों ने आसन का कथन प्रथमतः फरके- उसकी उपयोगिता को और 
अधिक बढ़ा दिया है। एसका अभिप्राय यह हुआ कि आसतों का अभ्यास किए बिना 
योग में सिद्धि प्राप्त नहीं की जा सकती | मम और नियम योगी के आचरण की शुद्धि 
और मतोणत विकारों को तिर्मूल करने के लिए उपयोगी हैं। किल्तु आसन झा अध्यास 
एक ऐसी क्रिपानिधि है जो प्रह्म-साक्षात्कार कराने का महत्वपूर्ण साधन है। 


सासन 'कसे फहले हैं ? 


अआसत शब्द का सामान्य अर्थ हैं बैठना । लोक व्यवहार में उस चौकोर या 
गोल बस्तर खण्ड या कम्बल के दुफड़े को भी आसन कहा जाता है जो बेठते के काम 
आता है। इसके अतिरिषत बैठने के लिए लकड़ी, चमड़ा, कुश या पत्तियों से बनाए गए 
बौकोर जण्ड को भी आसन संज्ञा है। अतः सामान्य व्यवहार में बैठने के लिए प्रयोग 
किया जाने बाला उपयोगी साधन आसत कहलाता है। शास्त्रीय सन्दर्भ विशेषतः योग 
के सम्दर्भ में शरोर और उसके षड़ंगों की विशिष्ट स्थिति को आसन कहते हूँ । जब 
शरीर को सामाप्य स्थिति की अपेक्षा हाथ-पैर को संकुचित फर उरहें ऊपर या नीचे 
क्र शरीर को शुकाफर या तातकर किसी विशेष स्थिति में रखा जाता है तो बह 
आसन कहजाता है। 


१०३ 


श्वेताश्वतरोपनिषद्‌ (२/८) में 'बिरन्म्त स्थाप्प सम॑ शरीरम्‌' इत्यादि 
कह कर योगासत का उल्लेख किया गया है। किन्तु वहां (आसन की परिभाषा और 
उसके भेरों का निछपण तहीं मिलता । मण्डल ब्राह्मणोपनिषद्‌ में आसन के-.निरूपण 
प्रश्ज्ञ में कहा गया है कि आसन ऐसा होना चाहिये कि जिसमें व्यक्ति सुख पृववंक 
भधिक देर तक बेढ सके । यथा--- 
“सुलासनवु तसिश्विरवासद्च बमासननियमों भवति ४” 
“मण्डल बाह्मणोप निषद्‌ १/१/५ 
जो साधक या योगी अपनी योग्यता के अनुसार जिस रीति से बिना हिले इसे 
ल्थिर झाव से सुख पूर्वक बिन। किसी प्रकार की पीड़ा के देर तक बैठ सके वही आसन 
उसके लिए उपयुक्त है। अन्य शास्त्रों में भी आसन का यही भाव प्रतिपादित किया 
गया हैं। इसी प्रकार एक अन्य उपनिषद्‌ में प्राप्त विवरण के अनुसार आसन वस्तुत 
वह स्थिति है जिश्रमें सुश्र पुर चिरकाल तक बैठकर निरन्तर ब्रह्म चिन्तन किया जा 
सके । ऐसी स्थिति से भिन्‍न अन्य स्थितियां केवल सुख का नाश करने की साधन 
भाव हैं । यथा-- 
सुखेनव भवेश्वस्मिन्‍्नजज्र ; ब्रह्मचिन्तनम्‌ । 
आसन तद्विजानीयादम्पत्सुख विनाशनम ।। 
द -तैजों विन्तृूपतिषत 
अर्थात्‌ जिस स्थिति में बंठ कर सुख्रपूर्वक निरन्तर परभश्नद्ा का चिन्तन किया 
जा सके उसे ही आसन समझना चाहिए। सुख का विनाश कुरैने वाली अन्य (आसन- 
तिरिक्त ) स्थिति आसन नहीं है । 
महृधि पतञ्जलि ने भी आसन को कुछ ऐसी ही क्षरिघ्राषा बतलाई है रे 
निम्त है -- द 
"स्थिरसुखमासन म्‌ ।/ “योग सूत्र २/४६ 
अर्थात्‌ स्थिर और सुख पूवंक बैठना आसन कहलाता है । 
इस प्रकार शरीर और उसके षडज्ों की (विशेष स्थिति चाहे वह बैठने कीं 
हो, खड़े होने की हो, शरीर को मोड़ने की या सीधा रश्वमे की हो को 'आशग' 
कहा जाता है । कुछ लोग आसन का अर्थ केवल बैठना लगाते हैं। उनके अनुसार सुख- 
पूर्वक बे ठना मात्र ही “आसन' है। किन्तु ऐसी बात नहीं है। योगशास्त्र में जो आासन 
बतलाए गए हैं उनमें अनेक ऐसे हैं जो खडे होकर, विभिन्‍न प्रकार से लेटकर, घिर 
को नीचा और पेरों को ऊपर कर किए जाते हैं। अत: केवल दंठना ही आसन का 
ज्ञापक नहों है | 
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आसन ओर व्यायाम 
आसन योग का अऊु होने से उन्हें. “यौगिक व्यायाम” भी कष्ठा जाता है । 
वैद्यकीय दृष्टि से आसन और सूर्य नमस्कार आदर्श व्यायाम हैं। सूर्य नमश्कार में 
व्यायाम के अतिरिवत भगवान सूर्य की आराधना, पूजा, नामस्मरण तीथथंसेवन इत्यादि 
देवी कर्म होने से उसे “दंवी व्यायाम” कह सकते हैं। अधिक संख्य सामाष्य व्यायाम 
केवंल शरीर बलवधेक होते हैं। अतः वे शारीरिक व्यायाम कहलाते हैं। शारीरिक 
व्यायामों की अपेक्षा यौगिक व्यायाम (आसन) ओर देवी व्यायाम (सूर्य नमरकार) 
अधिक श्रेयरकर होते हैं, वयोकि उनमें शरीर के साथ-साथ मन भर आत्मा भी 
अनुबंधित 'रहते हैं । 
भासन और व्यायाम का निकटतम सम्बन्ध है। आयुर्वेद शास्त्र में व्यावाम को 
परिभाषा निम्म प्रकार से बतलाई गई है--- 
दरीरचेष्टा या चेष्टा स्थर्यार्या बलवधिनी। 
देह॒व्यायास संख्याता मात्रया तां समाचरेत्‌ ॥। 
“-चरक संहिता, सृत्रस्थान ७/३१ 
अर्थात्‌ शरीर की वह चेष्टा (क्रिया) जो शरीर की स्थिरता के लिए की जाती 
है और जो शरीर के बल को बढ़ाने बाली होती है, व्यायाम कहलाती है। उसे माभा« 
पृवेंक करना चाहिए । 
इसके अनुसार आसन भी व्यायाम की परिधि में आ जाते हैं। क्योंकि यीग 
शास्त्र में वणित सभी आसन शारीरिक चेंष्टा हैं और उनसे शरीर की स्थिरता 
होती है तथा शरीर में बल की वृद्धि होती है। आसनों के द्वारा शरीर के अवयव पुष्ट, 
दुढ़ ओर स्थिर होते हैं। आसनों से शरीर में रक्त संचार व्यवस्थित होता है तथा 
शरीर के अनेक रोगों का उपशम होता है। आसनों का सतत अभ्यास करते रहने से 
शरीर को वे गरुण सहज ही प्राप्त हो जाते हैं जो व्यायाम के द्वारा प्राप्त होते हैं। 
अत: आसन व्यायाम की अपेक्षा अधिक महत्वपूर्ण हैं । 
शारीरिक स्थिरता, बल, की वृद्धि शारीरिक आरोग्य तथा बन्य भौतिक दृष्टि 
से आसन ओर व्यायाम में जहाँ निकटता और समानता है वहाँ अनेक दृष्टि से दोनों में 
भिन्‍नता भी है । व्यायाम के द्वारा केवल देहसिद्धि ही होती है, जबकि आसन के द्वारा देह 
सिद्धि के अतिरिक्त मोक्षसिद्धि भी होती है | इस प्रकार व्यायाम की अपेक्षा आसन का 
क्षेत्र अध्चिक व्यापक है। आसन जहाँ आध्यात्मिक लक्ष्य प्राप्ति का साधन हैं, व्यायाम 
वहाँ भाज भोतिक उपलब्धि तक ही सीमित हैं। कुछ लोग आसनों का सम्बन्ध शक्तिशाली: 
शारीरिक व्यायाम या शरीर को मांसल व पुष्ट बनाने थाली प्रक्रियाओं से जोड़ते हैं, 
किम्तु यह उचित नहीं है.। आसनों का उपदेश न तो शरीर को झटके के साथ हिलाने 
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डुलाने के लिए किया गया है भर न भांस पेशियों को अनावश्यंक रूप से बढ़ाने व 
पुष्ट करने के लिए ही उनको रचना है। “आसन' तो वस्तुतः शरीर की वह स्थिति 
हे जिसमें आसनाम्यासी या योगी अपने शरीर और मन के साथ शांत, स्थिर और 
सुखपूर्वक स्थित हो सके । क्योंकि अपनी अन्तरात्मा के साथ एकाकार होने का अनुभव 
ही 'योग' है और इस अनुभव. की उपलब्धि का एक महत्वपूर्ण साधन 'भासन' हैं । 

आसन के द्वारा स्वास्थ्य लाभ तो बनायास ही हो जाता है!। हां अनेक रोगों 
के उपचार के लिए भी विभिन्‍न आसनों का अभ्यास किया जा सकता है। अनेक रोगों 
में कतिपय आसन अत्यन्त उपयोगी एवं लाभदायक सिद्ध हुए हैं। कई बार विभिन्‍न रोगों 
के उपचार के लिए योगासनों की उपयोगिता असंदिग्ध रूप से सिद्ध हुई है। जो व्यक्ति 
अपनी देनिकचर्या में से प्रतिदिन' नियमित रूप से थोड़ा. सा समय भी भआासनों के लिए 
निकालता है उसे कभी भी बीमारी के लिए अपना कीमती समय बर्वाद करने की 
आवश्यकत! नहीं पड़ेगी । स्वास्थ्य विज्ञान के वेत्ता एक प्रसिद्ध विद्वान का यह कथन-- 
“जिसे व्यायाम के लिए सभ्य नहों मिलता उसे बोमारो के लिए समय निफालता 
पड़ेगा कितना सार्थक, महत्वपूर्ण एवं उपयोगी है? यह कथन यद्यपि व्यायाम के लिए 
किया गया है, तथापि आसन के लिए भी पूर्णतः चरितार्थ होता है । 

चाहे घ्मं का आचरण करना हो या अर्थ की प्राप्ति, चाहे काम के निमित्त 
मनुष्य प्रेरित हो या मोक्ष साधन में लगा हुमआ हो, शारीरिक आरोग्य उसके लिए 
सवप्रथम आवश्यक है। शारीरिक स्वास्थ्य के ब्रिना चारों पुरुषार्थों में से किसी भी 
पुरुषार्थ को प्रोप्ति या साधन सम्भव नहीं है। आसतों का अभ्यास करते हुए जब 
योगी आध्यात्मिक उद्ृ श्य की प्राप्ति के लिए प्रयत्न करता है तो आसनों के अभ्यास 
के माध्यम से वह घामिक आचरण में तो तत्पर रहता ही है, उसके शारीरिक स्वास्थ्य 
पर भी उन आसनों का अनुकल प्रभाव पढ़ता है। प्रत्येक आसन किसी न किसी रूप 
से शरीर के आश्यन्तरिक अवयवों और उनकी क्रियाओं को अवश्य ही प्रभावित करते 
हैं, जिससे सभी अवयवों की क़ियाएं प्राकृत रूप से सम्पन्न होती हैं। इसका प्रभाव यह 
होता है कि शरीर पर अकस्मात्‌ रोग ५ आक्रमण नहीं हो पाता और जो रोग पहले से 
शरीर में विद्यमान है उसका नाश हो जाता है । अत: शरीर स्वस्थ हो जाता है । इस 
प्रकार मोक्ष साधन में सहायक आसन पहले ही आरोग्य लाभ उत्पन्न करा देते हैं, जिससे 
मूल पद श्य की प्राप्ति में कोई शारीरीक बाघा न हो । आसनों के द्वारा आध्यात्मिक 
साधना के मार्ग में आई हुई बाधाओं का निराकरण होता है और स्वस्थ शरीर उसके 
लिए पूर्ण सहायक एवं तत्पर रहता है । 

आसन ओर व्यायामों में एक मोलिक अन्तर यह है कि मनुष्य के शारीरिक, 
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मानसिक और आध्यात्मिक व्यक्तित्व के विकास में आसनों को महत्वपूर्ण भूमिका 
रहती है, जबकि व्यायामों का प्रभाव केवल शारीरिक स्वास्थ्य, शारोरिक संगठन, 
शरीर की मांस पेशियों की पुष्टता एवं अस्थियों की दृढ़ता तक ही सीमित रहता है । 
शारीरिक व्यायाम के द्वारा मनुष्य अपने शरीर को सुसंगठित बना सकता है, अधि- 
काधिक मांसोपचय कर सकता है तथा शरीर को सुदृढ़ और अत्यन्त बलशाली तो 
बना सफता है, किन्तु वह अपना मानसिक, बोद्धिक एवं आध्यात्मिक विकाप्त नहीं कर 
सकता । क्‍योंकि व्यायाम का इससे कोई सम्बन्ध नहीं है। मनुष्य के नैतिक विकास 
के लिए भो व्यायाम उत्तरदायों नहीं हैँ । इसके विपरीत आसनों में मनुष्य के चहुं- 
मुख्धी व्यवितत्व के प्रत्येक पहलू को प्रभावित कर उसका विकास करने की अद्भुत 
क्षमता है । असनों के द्वारा प्रथम सीढ़ी के रूप में मनुष्य का नैतिक उत्थान होता है, 
हि क्रमपा: उसकी मानसिक, बौद्धिक एवं आध्यात्मिक शक्तितयों का विकास 
; है जो उसकी सर्वेतोमुदी प्रतिभा, चहुंमुखी व्यक्तित्व और विलक्षण कार्येक्षमता के 
निर्माण में सहायक होता है। मनुष्य शने: शरनें: सांसारिक बाह्य विषयों से पराडः मुख 
होता हुआ आभ्यन्तर मुखापेक्षी होता जाता है और भौतिक पदार्थों से विरक्‍्त होता 
हुआ मात्र स्वात्मानुभव में तत्पर रहता है । 
ब्यायाम और आसन को क्रिया विधि में भी पर्याप्त अन्तर होता है। अधिकांश 
व्यायाम प्रायः भारी, शीघ्रत्ता पूर्वक किए जाने वाले और अधिक या त्वरित श्वास- 
प्रश्वास की क्रिया वाले होते हैं। इस प्रकार के श्रमसाध्य व्यायाम, भारी वजन उठाने 
वाले अभ्यास और शारीरिक गठन को लक्ष्य कर की जाने वाली विविध विधियां 
प्रत्येक व्यक्ति के लिए उपयोगी होती हैं। कृशकाय दुर्बल व्यक्ति, किसी रोग से 
पीड़ित व्यक्षित, वृद्ध पुरुष, बालक ओर स्त्रियां उन व्यायामों का अभ्यास करने में असमर्थ 
रहती हैं । इन लोगों के लिए व्यायाम का पूर्णतः निषेध किया गया है । इसके विपरीत 
आसन सरल होते हैं, उन्हें धीरे-धीरें किया जाता है, उनकी क़ियाविधि में कोई 
दुरूहता, श्रमसाध्यता और त्वरित या अधिक श्वास प्रश्वास की अपेक्षा नहीं रहती है । 
आसनों की क्रियाविधि की एक महत्वपृर्ण विशेषता यह है कि इनके अभ्यास से चित्त 
में एकाग्रता आती है। यह एकाग्रता प्राणायाम और ध्यान के लिए अत्यन्त उपयोगी 
होती है। एकाग्रता के बिना ध्यान का कोई महत्व नहीं रहता । आसनों की बाह्य 
क्रियाविधि जहाँ शरीर के बाह्य अंगों को प्रभावित करती है वहाँ आमभ्यन्तरिक संस्थान 
भी उससे प्र भावित हुए बिना नहीं रहते । अतः समग्र स्नायुमण्डल, सम्पर्ण अन्तःखावी 
ग्रंथिया, आभ्यन्तरिक अन्यान्य अवयव और सभी संस्थान सुचारू रूप से अपना कार्य 
सम्पन्त करते हैं | “इससे आसनाम्यासी को यथा सम्भव अनेक रोगों से छटकारा मिल 


१०५ 


जाता है । आसनों का सतत अभ्यास केवल शरीर को ही स्वस्थ नहीं बनाता, अपितु 
वह मन को भी स्वस्थ ओर प्रत्तन्त रखता है जिपसे अनेक मानसिक दुबंलताओं, कष्टों, 
व्याधियों तथा विभिन्‍न प्रकार के मानसिक तनाव, चिन्ता आदि से भी मुक्ति मिलती 
है। अत: आसनों का अभ्यास बालक, वद्ध, युवा, स्वस्थ, अस्वस्थ स्त्रियों, रोगियों 
आदि सभी के लिए सामान रूप से हितावह, उपयोगी एवं लाभदायक है । 

इस प्रकार व्यायाम की अपेक्षा आसन अधिक सरल और उपयोगी होते हैं । 
आसमनों का क्षेत्र प्रत्येक दृष्टि से व्यायामों की अपेक्षा अधिक व्यापक है। आसनों का 
प्रभाव व्यायाम की अपेक्षा चिरस्थायी और अधिक व्यापक होता है। आसनों का अपना 
स्वतन्त्र अस्तित्व और महत्व हैं। वे व्यायाम की अपेक्षा अधिक उपयोगी गौर उत्कृष्ट 
होते हैं । मनुष्य मात्र के लिए उनकी उपयोगिता असंदिग्ध है । 

आसनों को प्रादोनता एवं ऐतिहासिकता 

योगासनों की प्राचीनता एवं ऐतिहासिकता निविवाद है। योग शास्त्र में आसन 
का महत्वपूर्ण स्थात है, अत: भारतीय संस्कृति और साहित्य में जो स्थान योगशास्त्र 
का है वही स्थान आसान का है। इस आधार पर यह निविवाद रूप से कहा जा सकता 
हैं कि योगशास्त्र की भांति योगासनों का भी इतिहास समय की अनन्त गहराइयों में 
आवृत है। भारत की आध्यात्मिक संस्कृति सर्देव ग्रोगशास्त्र एवं योगदर्शन से अनुप्राणित 
रही है। अतः सांस्कृतिक दृष्टि से योगासनों की प्राचीनता और ऐतिहासिकता को 
अस्वीकार नहीं किया जा सकता । इसके अतिरिक्त मानव जाति, मानव संस्कृति, 
मानव सभ्यता, मानव ज्ञान और मानव धमं को निधि के रूप में वेद विश्व के प्राचीन- 
तम अपोरूषय ग्रंथ हैं जो अध्यात्मिक ज्ञान के अक्षय भण्डार हैं। उन बेदों में योगा- 
सनों का पर्याप्त उल्लेख मिलता है। अतः वेदों की भांति योगासनों का इतिहास भी 
उतना हो प्रवीन है । 

वेदों के पश्चात्‌ उपनिषदों का स्थान है | ज्ञान की दृष्टि से उपनिषदों का 
स्थान महत्वपूर्ण है । उपनिषदों में योग सम्बन्धी सामग्री प्रचुर रूप से विद्यमान है । 
चाहे पञचादशाजु योग का वर्णन हो या अष्टांग योग का अथवा षडंग योग का, उसमें 
आसन का प्रतिपादन अवश्य किया गया है। उग्निषदों में आसन सम्बन्धी कतिपय 
उद्धरणों का उल्लेख इसी प्रकरण के पूर्व पृष्ठों में किया जा चुका है। इससे स्पष्ट है 
कि औषनिषद्‌ काल में योगाज्जञ के रूप में आसनों का प्रयोग एवं प्रचलन पर्याप्त रूप 
से था । इससे आसनों की प्राचीनता एवं ऐतिहासिकता सुस्पष्ट है । 

भारतोय षड़्‌ दर्शन में योग दर्शन का भी परिगणन किया गया है। भारतीय 
शास्त्र के बीज उपनिषदों में निहित हैं भोर वे ही भारतीय दर्शन शास्त्र के मूलोद्गम 


१०६ 


माने गए हैं। अतः योग दर्शन में प्रतिषादित आसनों का इतिहास भो न्यूनतम उपनिपद्‌ 
काल से मानने में कोई आपत्ति नहीं होनी चाहिए | इसके अतिरिक्त पुरातत्वीय दृष्टि 
से हृडप्पा और मोहनजोदड़ो की खुदाई विश्व में सर्वाधिक मह॒त्वपूर्ण है जो विश्व की 
प्राचीनतम संस्कृति स्वीकृत की गई है। इस खुदाई में अतेक ऐसी मूर्तियां प्राप्त हुई 
हैं जिनमें शिव भौर पावंती की विभिन्‍न योगासनों में विभिन्‍न मुद्राएं अंकित हैं । 
शिव और पावेती को विभिन्‍न मुद्राओं में प्राप्त हुई इन विभिन्‍न मृत्तियों से तत्कालीन 
पोगासनों का आभास सहज ही मिल जाता है | ऐसा विश्वास किया जाता है कि इस 
खुदाई में जो भग्तावशेष प्राप्त हुए हैं वे उन लोगों के हैं जो वैदिक युग में थे और 
उनके निवास स्थान (हड़प्पा और मोहन जोदड़ो) वेदिक काल में पूर्ण विकसित रूप से 
विद्यमान थे । 

योगासनों के इतिहास में पुराण, धर्मंशास्त्र एवं अन्य ग्रंथों का महत्वपण 
स्थान है । भारतीय पुरातन परम्परा भी महत्वपूर्ण स्थान रखती है। हमारे धर्मंग्रन्थों 
एवं अन्य शास्त्रों के अनुसार यह माना जाता है कि आसनों सहित योगविद्या का 
उपदेश सर्व प्रथम शिवजी ने दिया था। योग विद्या के अन्तगंत उन्होंने सभी आसनों 
की रचना को और उसका ज्ञान उन्होंने सवंप्रथम अपनी प्रथम शिष्या पार्वती जी को 
दिया । तत्पश्चात्‌ उन आसनों का ज्ञान उत्तरोत्तर अन्य लोगों को मिलता रहा और 
वे उन्हें परम्परागत रूप से सीखते रहे । यह क्रम निरन्तर चलता रहा और कालानन्‍्तर 
में शताब्दियों से इन आसनों के स्वरूप में अपेक्षित परिवर्तन एवं कर 'होता रहा । कहा 
जाता है कि प्रारम्भ में जब शिव जी ने सर्वप्रथम आसनों का उ रे दिया था, तब 
इनकी संख्या ८५४,००००० थी । कालान्तर में ऋषि--मह्ियों ओर|योगियों ने आव- 
श्यकतानुसार इनकी संख्या कम कर दी, जिससे वह केवल कुछ सौ तंक ही सीमित रह 
गई | वर्तमान में केवल चौरासी आसानों का विवरण विशेषत: मिलता है। इस प्रकार 
आसनों के विषय में कोई निश्चित समय नहीं बतलाया जा सकता कि वे कितने पुराने हैं 
ओर कितने समय से उनकी अनवरत परम्परा चली आ रही है। किन्तु इतना अवश्य 
है कि आसनों के आदि उपदेष्टा शिवजी होने के कारण उनकी प्राचीनता और ऐति- 
हासिकता में कोई सन्देह नहीं रह जाता। विद्वानों का यह मत भी समीचीन प्रतीत होता 
है कि योगशास्त्र अध्यात्म विद्या का प्रतिषादक होने से उसमें निहित आसन सम्बन्धी 
ज्ञात भी योग शास्त्र की भांति प्राचीनतम है ! 

आसनों की प्राचीनता, ऐतिहासिकता और परम्परा के प्रसंग में कहा. जाता है 
कि आसमनों के ज्ञान का प्रसार करने वाले ऋषि-मुनि ओर योगियों में वेसे तो अनेक 
नाम उल्लेखनीय हूँ, क्योंकि अपनी ज्ञान साधना, तपश्चरण और आत्मा सिद्धि के लिए 
उन्हें योगासनों का ही आश्रय लेना पड़ता था । किन्तु योगासनों के प्रथम व्याख्याकार 
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के रूप में ऐतिहासिक प्रमाण के आधार पर महान योगी गोरखानाथ का नाम ही विशेष 
उल्लेखीय है जिन्होंने अपने निकटतम शिष्यों को योगासन का उपदेश करते हुए उन्हें 
उनकी विधिवत्‌ व्यावहारिक शिक्षा दी । उन्होंने वैज्ञानिक ढंग से आसनों को विधि 
अपने शिष्यों को सिखलाई । अत: वतमान में हमारे सामने जो योगासन हैं उनके प्रथम 
व्याख्याकार गोरखताथ जी ये । उनके पश्चात्‌ यह क्रम निरन्तर चलता रहा । अनेक 
शिष्यों-प्रशिष्यों के माध्यम से यह परम्परा सतत चलती रही । हडयोग प्रदीपिका में 
विस्तार पूवंक उन शिष्यों का नामोल्लेख किया गया है। 


प्राचीन काल में ऋषि, मुनि, तपस्वी और योगीजन सामान्यतः नगरों जोर जन 
समुदाय से दूर जंगलों, पवंतों ?१र कन्दराओं में रहते हुए अपना जीवन व्यतीत किया 
करते थे । सांसारिक बातों से उन्हें कोई प्रयोजन नहीं था, साधना और तपश्चरण ही 
उनका एक मात्र लक्ष्य था। उनका जीवन पूर्णत: प्रकृति पर आश्वित, सादा ओर 
सरल था । वे ज्ञान-विज्ञान से परिपूर्ण एकनिष्ठ तपस्वी होते थे। सभी प्रकार को 
चिन्ताओं से मुबत उनका जीवन उन्मुक्त प्रवाह की भांति अविरल रूप से प्रवाहित था। 
ऐसी स्थिति में उनके द्वा प्रयोगात्मक रूप से जो आसन अपनाए गए ओर जिन्हें 
उन्होंने जन सामान्य के लिए उपयोगी पाथा उनका ही उपदेश उन्होंने अपने शिष्यों को 
दिया । कहा जाता है कि वन्य प्रान्त ओर पर्वंत-कन्दराओं में विचरण करने वाले पशुओं 
का उनसे निकटतम सम्बन्ध था। वे उन वन्य पशुओं की प्रत्येक गतिविधि का बड़ी 
सृक्ष्मता से निरीक्षण किया करते थे और आवश्यकतानुसार उर्सका अनुसरण करते थे । 
इस प्रकार वन्य जीव-जन्तुओं की गति विधियों के अध्ययन से आसन और थोग की 
विभिन्‍न विधियों का विकास हुआ । यही कारण है कि योग को रोगों के उपचार को 
एक सरल, प्राकृतिक और प्रभावशाली प्रणाली माना जाता है। आसनों के प्रयोग से 
चिरकाल से विविध रोगों का उपचार किया जाता रहा है । 


इस प्रकार उपयु कत विवरण से यह स्पष्ट हैं कि आसनों की परम्परा बति 
प्राचीन काल से निर्बाध रूप से चली आ रही है । शास्त्रीय प्रमाणों और वंदिक साहित्य 
में मिलने वाले आसन सम्बन्धी उद्धरणों से आसनों की ऐतिहासिकता प्रमाणित एवं 
निविवाद है! यह एक महत्व पूर्ण तथ्य है कि योगविद्या या आपन सम्बन्धी ज्ञान का 
सम्बन्ध किसी धर्म या सम्प्रदाय विशेष से नहीं रहा | सभी धर्मों ने समान रूप से उसे 
आत्मसात्‌ किया । योगासनों की विभिन्‍न मुद्राओं में अंकित अनेक मूर्तियाँ इसके प्रमाण 
हैं जो पुरातत्वीय सर्वेक्षण के अन्तगंत की गई भूग्र्भीय खुदाई में उपलब्ध हुईं हैं। आज 
भी ऐसी अनेक कलाक्ृतियाँ या मृत्तियां भूगभ से निकल रहो हैं जो किसी विशिष्ट 
पोगासन में अंकित रहती हैं । इसके अतिरिक्त वया इस तथ्य से योगासनों की प्राचीनता 
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सिद्ध नहीं होती कि योगासन कोई कृत्रिम प्रक्षिया नहीं है, अपितु एक प्रकृति प्रदत्त 
सहज प्रक्रिया है जिसे प्राणि गर्भ से ही सीख कर आता है। अतः यह मानना अयुक्ति 
संगत नहीं होगा कि योगातन का इतिहास भी उतना प्राचीन है जितना प्राचोन प्राणि- 
सृष्टि का इतिहास है । 

आधुनिक युग में आसन को उपयागिता 


आधुनिक भौतिकवादी प्रगतिशील वैज्ञानिक युग में भारतवासियों का जीवन 
द्रतगति से विलासिता की ओर बढ़ता जा रहा है। विभिन्‍न प्रकार के श्रम साधनों से 
हटकर मशीनों तथा अन्य भोतिक साधनों पर हमारा जीवन अधिक निर्भर होता जा 
रहा है। कइृत्रिमता आज हमारे जीवन में इस तरह से व्याप्त हो गई है कि हमारे 
रहन-सहन का ढंग, हमारा आचरण, हमारा व्यवहार, हमारे खाने पीवे की आदतें, सब 
कुछ कृत्रिम हो गई हैं। इस प्रकार वतंमात्र युग में हमारा जीवन प्रकृति से हटकर 
कृत्रिम होता जा रहा है। जीवन का नेसागिक सौंन्द्य एक प्रकार से नष्ट हो गया हे। 
हमारे देनिक भोजन में प्राकृतिक तत्वों का स्थान कृतिम रसायनों और तज्जनित मिश्रणों 
ने ले लिया है जिसका दूषित और घातक प्रभाव हमारे शलरर मन और मस्तिष्क को 
प्रभावित किए बिना नहीं रहता । भोतिकवाद की चकाचोंध में हम अपने हिताहित के 
विवेक को भी खो वंठे हैं ओर आंख बंद कर मीठे जहर को आत्मसात्‌ करते जा रहे 
हैं! इसके दूरगामी और कालान्तर भावी अनेक परिणाम आज हमारे सम्मुख विद्यमान 
है, किन्तु फिर भी विलसिता के क्षणिक सुखों में डूबा हुआ हमारा जीवन वेसुध है । 
श्रम विहीन आलस्य पूर्ण विभिस्त विधियां आज हमारे जीवन की मुख्य अंग बनी हुई 
हैँ ॥ ऐसी स्थिति में आसन की क्या उपयोगिता है ? यह एक महत्वपूर्ण प्रश्त है | क्या 
योगासनों के द्वारा हमारे आधुनिक विलासितापूर्ण जीवन में परिवर्तत लाया जा सकता 
है.? इस का सीधा सा उत्तर है कि योगासन हमारे शरीर, मन और मस्तिष्क को 
प्रत्यक्ष: प्रभावित करते हैँ । अत: योगासनों के द्वारा निश्चित ही जीवन की वर्तमान 
धारा को बदला जा सकता है और जीवन में प्राकृतिक स्वास्थ्य और सौंदयं का 
सुखमय प्रवाह प्रवाहित किया जा सकता है ! 

वर्तमान समय में अनेक प्रकार की सुख सुविधाएं, विभिन्‍्त प्रकार की भौतिक 
साधन सामग्री होते हुए भी आज का भन्ुष्य पहले की अपेक्षा अधिक रोगग्रस्त है । आज 
मनुष्य को पहले की अपेक्षा अधिक साधन एवं चिकित्सा सुविधा उपलब्ध है, फिर भो 
विभिन्‍न प्रकार के रोग उसे घेरे हुए हैं। इसका मूल कारण है हमारा आधुनिक विला- 
सिता पूर्ण जीवन और हमारे दैनिक भोजन में प्राकृतिक तत्वों का ह्वास या अभाव । 
यदि शास्त्र समस्त योगासनों का अभ्यास निरन्तर किया जाय तो उन दोनों ही कारणों 
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का निवारण स्वतः ही हो जाता है। आसनाध्यासी मनुष्य को विलासिता पूर्ण जीवन 
का परित्याग करना होता है और अपने आहार में परिवतन कर उसे पूर्णतः शुद्ध, 
सात्विक, लघु ओर सुपाच्य आहार ग्रहण करना होता है। इसके अतिरिक्त स्वयं योगा- 
सनों में रोग नाशक विशेष क्षमता होने के कारण शरीर में रोगाक्रमण की संभावना 
नितान्तत: निमु ल हो जाती है। योगासनों के ढ्वारा शरीरगत बिजातीय दूषित पदार्थों 
का निष्क्मण होता है और शरीर में लाघव एवं प्रसन्‍नता का अनुभव होता है। योगा- 
सन मानसिक तनाव को दूर करने का एक अपूर्व साधन है। कुण्ठा और निराश से 
आपूरित मानव जीवन के लिए योगासन अमूल्य वरदान की भांति हैं । 

आधुनिकता आज हमारे जीवन का अनिवार्य अंग बन गई है। वह हमारे 
जीवन में दूध और पानी की तरह घुली मिली है। शारीरिक आराम ओर इन्द्रिय 
सुख में रत रहना उसी आधुनिकता की देन है । आज मनुष्य उसे अपने जीवन के लिए 
वरदान समझ रहा है, जबकि वस्तुतः हमारे जीवन के लिए वह अभिशाप बनी हुई है। 
आधुनिक जीवन के जो भयंकर दुष्परिणाम हमारे सामने आए हैं उत्से बचने और 
मानसिक तताव को दूर करने के लिए उस तथाकथित आधुनिकता के पास कोई सुगम 
साधन नहीं हैं | जब मनुष्य उत्तेजनात्मक भावों और विकारों से पीड़ित रहता है, कुण्ठा 
भौर तनाव से उसका जीवन दूभर हो जाता है तव वह इन सब से छुटकारा पाने तथा 
शान्ति और सुख पूर्वक जीवन यापन एवं विश्वान्ति प्राप्ति के लिए बेचेन हो उठता है । 
आधुनिकता में इसके लिए नींद की गोलियां खाना ही एकमात्र उपाय है । किन्तु इसे 
भी उसकी समस्या का समाधान नहीं होता ! ऐसी स्थिति में योगासनों का अभ्यास 
उसके लिए अत्यन्त लाभदायक एवं उपयोगी हो सकता है। योगासनों के सतत अभ्यास 
से आधुनिक सभ्य जीवन के कब्ज, गठिया, जकड़न, हृद्रोग, तनाव, दुश्चिन्ता, कृण्ठा, 
निराशा, स्नायू शैथिल्य वायु विकार (गैस) आदि अनेक रोगों से लद्ज ही मुक्ति पा 
सकता है वह अपने शरीर में अधिक शक्ति और स्फूर्ति का अनुभव करता है। थोगासनों 
का सतत अभ्यास करने वाला मनुष्य अधिक सतर्कता पूर्वक जीवन के प्रति अपने 
उत्तर-दायित्वों का तिवाह करता है और अधिक सक्षप्तता पृ्वक शारारिक एवं मानसिक 
समस्या का सामना करने में समर्थ होता है । 

वर्तमान समय वैज्ञानिक आविष्कारों का युग है । आधुनिक वेज्ञानिक अविष्कारों 
ने मनुप्य की सुख सुविधा के लिए अनेक महत्वपूर्ण साधनों को प्रसूत या विकेसित 
किया है। किन्तु फिर भी मनुष्य की महत्वाकांक्षाएं निरन्तर बढ़तो जा रही हैं। 
मानव सभ्यता के विकास के साथ-साथ मानव जीवन में जिस तीब्नता से मादक 
द्रव्यों का सेवन करने की प्रवृत्ति बढ़ रही है वह भारी चिन्ता का का विषय है। मादक 


११० 


द्रव्यों का प्रयोग जहां मानसिक संतुलन को विगाड़ देता है वहाँ शरीर और मस्तिष्क 
के लिए भी उनकी हानिकर सम्भावाएं अत्यधिक हैं । मादक द्वव्यों का किसी भो रूप में 
प्रयोग मनुष्य के नेतिक पतन का मूलकारण है। कुछ लोग जो यह तक देते हें कि जब 
अधिक काम करने से उनका मस्तिष्क थकावट का अनुभव करता है तो उसकी ताजगी 
और स्बस्थता के लिए वे अमुक द्रव्य का सेवत करते हैं। कित्तु यह एक थोथा तक है और 
इसमें कोई दम नहीं है | क्योंकि जिस प्रकार तपाये हुए गरम लोहे को ठंडा करने के 
लिए यदि उप्त पर पानी डाला जाय तो इससे वह 5डा तो हो जाता है, किन्तु साथ ही 
पाथ वह कमजोर भी हो जाता है । यही स्थिति मस्तिष्क और मादक द्वव्यों की 
मस्तिष्क की थकावट दूर करने के लिए केवल पिश्वाम ही उपयुक्त उपाय है, मादक 
द्रब्यों का सेवन नहीं । मस्तिष्क की शक्ति का विकास करने की दृष्टि से कतिप्य 
थोगासनों को अत्यन्त उपयोगी पाया गया है । कई बार मस्तिष्क में जो तनाव और 
शैथिल्य उत्पन्न हो जाता है उसके निराकरण में योगासनों का अभ्यास अत्यन्त उपयोगी 
लोलाइआ), 

योगासनों वो अभ्यास के हारा मानव जीवन को नीरसता की टूर कर उसे सरस 
बनाया जा सकता है | यौगिक क्रियाओं के परिणाम कई बार देंयो,शक्षित्ति की गाँति 
प्रतीत होते हैं। यौगिक आसनों के द्वारा शरीर-मत-आत्मा और मस्तिष्क में उसा 
पंतुजन स्थापित होता हैं कि जीवन निर्वाह अबाधगति से होता जाता है। हृदय में 
सात्विक भावों का उदय होता हैं और ईष्पा, भय, हव ष, क्रोध जादि वैकारिक भावों 
का क्रमणः: शमन होकर मानसिक भावों में निर्भलता आाती है । अतः आधुनिक संग के 
तनावपूर्ण वात्नावरण में मनुष्य को शान्ति और सुख प्रदान करने के लिए योगासनों 
का अभ्यास अपरिहार्य रूप से करना चाहिए | ये आसन जीवन की अनेक विषपताओं 
को दूर करने, अनेक प्रकार के रोगों से मुक्त करने और मातसिक उद्विग्तता को दूर 
करने के लिए अत्यन्त उपयोगी हैं । आसनों का अभ्यास करने वाले मनुष्य को जीवन 
की यथार्थता का अनुभव होता हैं और वह जीवन के वास्तविक आनन्द का उपभोग 
करने में समर्थ होता हैं । 

आसनों का नियमित अभ्यास करने से मनुष्य दीर्घ आयु, निरोग जीवन तथा 
शान्‍न्त चित्तता तो प्राप्त करता ही है, उसके जीवन में आध्यामिकता एवं लोकोत्त र सुख 
शान्ति का ऐसा प्रवाह आता है कि जीवन की साथंकता का आभास सहज द्वी होने 
लगता है। आसनों का सतत अभ्यास शरीर एवं मस्तिष्क को भी प्रभावित करता है 
वह शरीर में स्थित कशेरुक दण्ड (सुषुम्ना काण्ड) को भी विशेष रूप से अनुकूल रूप में 
प्रभावित करता है । सुधम्ता काण्ड में क्रियाशीलता रहने से वह लचीला बन जाता है 
जिससे वह प्राकृत रूप से अपनी क्रियाएं करता है। भासनों के सतत अभ्यास से पृष्ठ 
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वंश लचीला रहता है, क्योंकि पृष्टवंशीय कशेरुकाओं विशेषतः सम्पूर्ण सुषुम्ना काण्ड 
में क्रियाशीलता रहते से वह स्वयं लचीला बन जाता है जिससे वह प्राकृत रूप से 
अपनी क्रिप्राएं करता है। सुषुम्ना काण्ड की स्वस्थता एवं प्राकृत स्थिति मनुष्य के 
शारीरिक स्वास्थ्य के लिए नितानन्‍्त आवश्यक है। सामान्यतः यह देखा गया है कि 
जिस व्यक्ति का मस्तिष्क आदर ता युक्त होता है और सुषुम्ना काण्ड में लचोलापन 
होता है वह व्यक्ति शारीरिक ओर मानसिक दृष्टि से निश्चय ही स्वस्थ रहता है । 
साथ ही बौद्धिक एवं भावतात्मक स्तर पर भी उसे स्वस्थ पाया जाता है । 

आसनों को प्राणायाम का पूरक मात्रा जाता है, क्योंकि आसताम्यास में दक्ष 
व्यक्ति को प्राणायाम में होने वाली दुरुडृता और कठिताई का सामना नहीं करता 
पड़ता है । कतिपय विद्वानों का ऐसा भी मत है कि आसान और प्राणायाम दोनों एक 
दूसरे के अनुपूरक हैं, क्योंकि दोनों के योग से जीवन में नव चेतना का संचार होता है, 
तथापि यह तो सनरेह से रहित है कि आसन और प्रणायाम का सुयोग मनुष्य के स्वस्थ 
लुखी-जीवत एवं दीर्घायुष्प के लिए परम हितावह है। अतः यदि दोनों की अनुप्रकता 
मान ली जाय तो आपत्तिजनक नहीं है । इसके अतिरिक्त यह भी एक सुस्पष्ट तथ्य है 
कि आलसनों का अम्याप्त शरीर में प्राणवायु के संचार को बढ़ता हैं। इसका परिणाम 
यह होता है कि जब शरीर में प्राणवायु (आक्सीजन) की पूरी भात्ना पहुंचतो है* तब 

वह फुपफुसों में आने वाले रक्त का शोधन करती है, साथ ही कोशिकाओं को भी शक्ति 

निर्माण 5 जिये अपेक्षित तत्व प्राप्त होते हैं। इसते शरीर में प्राण शक्ति एवं ऊर्जा 
का संवर्धन होता है । 

भाज अनेक लोग ऐसे हैं जिनके पास धन-दौलत की कमी नहीं है और वे भौ तिक 
विलासिता प्ृण जीवन में डूबे हुए हैं। किन्तु वास्तव में यदि देखा जाय तो उनके जीवन 
में क्षण भर के लिए भी सुख और शात्ति नहीं है । शान्ति के लिए बे तरसते रहते हैं । 
सुरा सुन्दरी की उनके पास कोई कमी नहीं है । ऐसे लोग जीवन को वास्तविकता से 
काफी दूर रहते हैं। उनके पास सब कुछ होते हुए भी थे अपने नीरस जीवन की गाड़ी 
को खींचते जाते हैं। उनको होश तब आता है जब वे जीवन के सुनहरे क्षणों को कई 
बसन्तों के रूप में व्यतीत कर चुके होते हैं और तब ही वे जीवत की नीरसता का 
अनुभव करते हैं। यह एक निविवाद तथ्य है कि जीवन निर्वाह के इस नीरस और 
तिर्जोव ढंग 'को आसनों के द्वारा ठीक किया जा सकता है । जीवन पद्धति को व्यवस्थित 
करने के लिए योगासन एक महत्वपूर्ण प्रक्रिया है उसमें जीवन का वह वास्तविक आनत्द 
छुपा हुआ है जिसके लिए मनुष्य इधर उधर भटकता है। आध्यात्मिकता के सोपान 
के रूप में आसन जीवन तिर्वाह के लिए सही मांग प्रशस्त करते हैं ॥ अतः निः सन्देह 
वे आधुनिक युग में प्रत्येक व्यक्ति के लिए महत्वपूर्ण एवं उपयोगी हैं। 
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कुछ लोग योगापनों की दुरूहता की शिकायत करते हैं । किन्तु यह बात सही 
नहीं है । कुछ प्रारम्भिक आसन तो इतते सरल हैं कि सहज ही उन्तका अभ्यास किया 
जा सकता है। अत: तवाभ्यासी को पहले सरल आसनों कां अभ्यास करना चाहिए । 
ऐसा करने से कठिन आसन भी पघोीरे-घीरे सरल हो जाते हैं भौर मनुष्य उनका 
अभ्यस्त हो जाता है। इसके अतिरिक्त किसी भी नव्रीन वस्तु को नए ढंग से सीखने 
में कुछ कठिनता का अनुभव तो होता ही है । मनुष्य में यदि रुचि, लयन और उत्साह 
हो तो बह कठिन से कठिन कार्य को भी करने में समर्थ हो जाता है। अतः मनुष्य 
को चाहिए कि वह आसनों का अभ्यास भी प्रयत्न पूर्वक करे । आसनों के अभ्यास से 
निश्चय ही उनके जीवन में सरसता ओर यथाथंता का संचार होगा । वह जीवन में 
सच्चे सुख और सफलता का अनुभव करेगा । 


आसनों को संख्या एवं प्रकार 

आंसनों की संख्या और प्रकार (भेद) के विषय में शास्त्रों, शास्त्रकारों एवं 
विद्वानों में मतेक्य नहीं है । उपनिषदों में इस विषय में भिन्‍न भिन्‍न मत देखने को 
मिलते हैं। योग चड़माण्युपनिषद्‌ (३) में सिद्धाससन और कमलासन बतलाए गए हैं, 
जयक्कि योगकुण्डल्युपनिषद्‌ (१/४) में पद्म एवं वज्र इन दो आसनों का प्रतिपादन किया 
गया है | अमृतनादोपनिषद (१८) में तीन आसनों पद्मासच, स्वस्तिकासन और भद्रक 
का उल्लेख है । ष्यानबिन्दूषनिषदु (१३ ) एवं योगतत्वोपनिषद्‌ (२६) में सिद्ध, पद्म, 
सिंह एवं भद्र इन चांर आसनों को समी आसनों में मुख्य वतलाया गया है । शाण्डिल्यो- 
पनिषद्‌ (१/१/३) में आठ आसनों का उल्लेख किया गया है जो इस प्रकार ६-- स्व- 
स्तिक, गोमुख, पद्म, वीर, सिंह, भद्गरासन, मुक्तासन और मयूरासन । इसी उपनिपद्‌ 
में एक अन्य स्थान (१/३-१३) पर इन आठ आसनों के अतिरिक्त नौवां सिद्धासन भी 
बतलाया गया है| दर्शनोपनिषद्‌ के तृतीय खण्ड के प्रारम्भ में तिम्न नो आसनों का 
उल्लेख मिलता है-स्वस्तिकासन, गोमुखासन, पद्मासन, वीरासन, सिहासन, भद्रासन, 
मुक्तासन, और सुखासन । वराहोपनिषद्‌ (५/१५-१७) में योगियों के लिए चक्रासन, 
पद्मासन, कूर्मांसन, मयूरासन कुवकुटासन, वीरासन, स्वस्तिकासन, ्द्वासन, रिशहासन, 
मुक्ताससन और गोमुखासन इन आसनों का प्रतिपादन करते हुए चक्रासन का स्वरूप 
बतलाया गया है। त्रिशिखिब्राह्मगोपनिषद्‌ (२/३४-५२) में सत्नह आसनों का 
उल्लेख विवरण सहित मिलता है जिनमें उपयु क्‍त ग्यारह आसनों के अतिरिक्‍त 
योगासन, बद्धपद्मासन, उत्तानकर्मासन, मयूरासन धनुरासन, और पश्चिमतानासन 
इन छह आसनों का विवरण अधिकता से प्रतिपादित किया गया है । 

प्राचीनकाल में योगियों ने पशु पक्षियों के बैठने के ढंग तथा उनकी विशेषताओं 
का अध्ययन सूक्ष्मता से किया | उन्होंने देखा कि पशु पक्षियों के बंठने के ढंग अलग- 
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अलग प्रकार के हैं और वे किसी न किसी रूप में मनुष्य के लिए उपयोगी हैं। इसी लिये 
योगियों ने उत पशु पक्षियों के बैठने के ढंग का अनुसरण करते हुए आसन के रूप में 
उन्हें अपनाया श्ौर उनसे लाभ उठाया । जिस पशु या पक्षी के बैठने के ढंग का 
अनुसरण करते हुए मनुष्य को विशेष लाभ या सुख का अनुभव हुआ, मनुष्य ने उसे 
अपनाकर बेठने के उस प्रकार विशेष का नामकरण उसी पशु या पक्षी विशेष के 
नाम के साथ जोड़ दिया। जैसे मयूरासन, कुककुटासन, मत्स्यासन, मकरासन 
भादि। इसके अतिरिक्त योगियों, ने पर्वत, वृक्ष, चक्र, घनुष आदि: स्थावर 
द्रव्यों को स्थितियों के अनुकरण के आधार पर साधक के बंठने, खड़े होने 
आदि की स्थिति की कल्पना की । उस स्थिति में रह कर तज्जनित हानि-लाभ की 
विवेचना की तथा जिन स्थितियों में उसे अनुहू लता प्रतीत हुई और लाभ का अनुभव 
हुआ उस स्थिति को आसन के रूप में अपनाकर उसके आधार पर आसन का नाम करण 
किया । इससे आसन के अनेक प्रकार हो गए और संख्या अनन्त हो गई । 

८४ आसनों के विषय में कोई सर्वसम्मत राय वर्तमान में उपलब्ध नहीं है । 
योगीजन या विद्वज्जन अपनी इच्छानुसार भिन्‍त भिन्‍न आस मों का निर्धारण स्वतः द्वी 
कर लेते हैं जिप्से आसनों में तो भिन्‍्नता प्रतीत होती ही है, उनकी संख्या में भी पर्पाप्त 
भिन्‍नता लक्षित होती है। वतंमान में विभिन्‍न योगियों, योगशास्त्र के ज्ञाताओं और 
विद्वानों के जो ग्रत्थ उपलब्ध होते हैं उनमें अनेक आसमों के नामों और उनकी संख्या में 
पर्याप्त भिन्‍नता पाई जाती है। अतः सर्वसम्मत ८४ आसनों के नाम यहाँ लिखना 
सम्भव नहीं है । फिर भी प्रचलित सभी बासनों को संकलित कर उनमें से ८४ आसनों 
का नाम-निर्देश यहां किया जा रहा है जो सर्व सम्मत तो नहीं है, किन्तु अधिक संख्य- 
सम्मत हो सकता है| ८४ आसन निम्नलिखित हैं-.. 


१- पद्मासन २-सिद्धासन ३-स्वस्तिकासन 
४-सुखासन ५-वी रासन ६-भद्रासन 
७-वज्ासत ८-मौकासन ६-शवासन 
१०-अद्धासन ११-ज्येष्टिकासन १२-मकरासन 
१३-सिद्धायोनि आसन १४-उत्कटासन १५-शशांका सन 
१६-मार्जारि आसन १७-मुगासन १८-प्रणामासन 
१९-सूर्यतमस्कार २०-उष्ट्रासन २१-सुमेरु आसन 
२२-व्याप्नासन २३-नाभि आस न २४-कटिघक्रासन 
२५-ताड़ासन २६-लोलासन २७-मेरुपृष्ठासन 
२८५-उत्तानासन २९-कोणासन ३०-दोलासन 
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३१-मत्स्यासन २३२-पवनमुक्तासत ३३-हृ4यस्तम्भासन 
३४-कुक्कुटासन ३५-तोलांगुलासन ३६-मुजंगासन 
३७-शलभासन ३८-धनुरासन ३९-ग्रीवासन 

४ ०-कंघरासन ४ १-सेतु आसन. ४२-शीषंपादासन 
४३-अर्ध॑ चन्द्रासन ४४-पृष्ठा् न ४५-गोमुखासन 
४६-मेसवक्रासन ४७-शोीष सिन ४८-कपालि आसन 
४६-सर्वाड्भास न ५०-गश्ड़ासन ५ १-वकासन 
५२-पवंतासन प्‌ ३-मेरुवण्डासन ५४-वशिष्ठासन 

भू ५-तटवरासन ५ ६-नटराजासन ५७-पूणमत्स्येन्द्रासन 
५८-क्र्मासन ५१-धनुराकषंणासत ६०-वृश्विकासन 
६१-मयूरांसत ६२-हनुमानासन ६२-ब्रह्मचर्यात्तन 
६४-मूलबंधासन' ६५-गोरक्षासन ६६-अष्टवकास न 
६७-हलासन ६८-योगमुद्रासन ६९-खगासन 
७०-प्र वासन ७१-तुलासन ७२-मण्डूकासन 
७३-शुतुरम॒र्गासन ७४-हंसासन ७५-हस्तपादगुप्तासद 
७६-जानुशिरासन ७७-पादतलसंयुकत मर्डा स्पर्शासन ७८-योगासन 
७३-लता आसन ८०-कन्दपीड़ास न ८ औ-नाभिपीडासन 
८२बसमकोणासन ८३-ट्विकोणासन ८४-त्रिकोणासन 


यहां चौरासी आसन गिनाए हैं। इनमें से कुछ आसन ऐसे भी हैं जिनके दो 
तीन या अधिक भेद होते हैं । सूर्य नमस्कार दस क्रियाओं में सम्पन्न होता हे । इन 
चौरासी आसनों की संख्या सो से भी अधिक हो सकती है । अतः यहां प्रमुख आसन ही 
गिनाए गए हैं, अन्य असनों को छोड़ दिया गया है। किन्तु अपनी आवश्यकता एवं 
सुविधा के अनुसार उ,नका भी अभ्यास किया जा सकता है। 
हठयोण प्रदीपिकाकार श्री स्वात्माराम योगी ने अष्टॉंग कथन के अन्तगंत 
आसन का कथघत सर्वप्रथम किया है। आसन के अन्तगंत उन्होंने कुछ भ्रमुश्ध निम्न 
आसनों का उल्लेख वर्णन पूर्वक भी किया है जैसे--स्वस्तिकासन, गोमुखासन, वींरासन, 
कर्मासन कुक्कुटासन, उत्तान कूर्मासन, घनुरान, मत्स्येन्द्रासन, पश्चिमतान आसन, 
मयूरासन, शवासन, सिद्धासन, सिंहासन और धरद्रासन । इन आसनों में से अंतिम चार 
आसनों को वे स॒र्वेश्र ष्ट मानते हैं। यथा-- 
सिद्ध पवृम॑ तया सिह भद्द चेति चतुष्टयभ्‌ । 
श्रेष्ठ तत्रापि च सूर्खे तिष्ठेत्सिद्ासने सदा ॥। 
--हँठयोग प्रदोषिका १/३९ 
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अर्थात्‌-सिद्धासन, पद्भासन, विहासन, और भद्गासत ये चार आसन सर्दश्रेष्ट 
हैं। इन में भी सिद्धासन में योगी सुखपुवंक बैठ सकता है । 
हठयोग प्रदिषिका में यद्यपि केवल पन्‍्द्रह आसनों का वर्णन किया गया है, 
किन्तु कुल आसनों की संख्या उन्हें भी चौरासी ही अभिष्ट है। ये ८५ आशनों में ही 
उपयु त चार आसमनों को श्रेष्ट मानते है, अत: वे लिखते है-- 
चतुरशीत्यासनानि शिवेन कथितानि च | 
तेम्यड्चतुष्कमादाय सारभूत॑ ब्रधोम्यहम्‌ ।) 
--हैठयोग प्रवीपिका १/३४ 
अर्थात्‌--भगवान शिवजी के द्वारा चोरासी आसन का कथन किया गया है । 
उनमें से सारभूत चार आसनों को लेकर मैं उन चार आसनों का कथन करता हू। 
इस प्रकार हठयोग में चार आसनों को सर्वश्रेष्ठ एंव विशेष उपयोगी बतलाया 
गया है। इसका कारण सम्भवत: यह हो सकता है कि इन चतुविध आसनों में योगी 
स्थिरता एवं सुश्॒पूर्वक बैठ सकता है। योगियों को अभीष्ट सिद्धि भर्थात्‌ परम ब्रह्म 
साक्षात्कार कराते में भी ये ही आसन अधिक उपयोगी होते हैं । योगियों के अतिरिक्त 
अत्य महा-पुरुष भी अधिकांशतः इन्हीं चार अ/सनों में से किसी एक आसन का आलम्बन 
लेकर अपनी साधना में तत्पर हुए और अन्त में कार्य सिद्धि में समर्थ हुए । 
वर्तमान में सामान्यतः: आसनों की संख्या ८५४ है। योगशास्त्र तथा अस्य शास्त्रों 
में आसनों की संख्या ५४ लाख बतलाई गई है। इस संख्या -का आधार सम्भवत: 
शास्त्रोक्त यह परिकल्पना है कि संसार में प्रत्येक योनि के जीव का आसन भिन्न 
होने से ओर शास्त्रों में जीवयोनि की संख्या ८४ लक्ष होने से आसनों की कुल संध्या 
८४ लाख होती है | ऐसा भी उल्लेख से मिलता है कि शिव जी ने प्रत्येक लक्ष योनि के 
आसतों में से एक एक आसन छांटकर अभ्यास के लिए उनकी संख्या ८४ निर्धारित 
की । अतः भ्रत्येक आसन एक-एक लाख योनि के जीवों का प्रतिनिधित्व करता है । 
ऐसा इनका इतिहास शास्त्रों में मिलता है | इस प्रकार आससों की संख्या ८४ है । 
इन आसनों के दो प्रकार हँ--शरीर संवर्धतात्सक और ध्यान धारणात्मक | 
इनमें शरीर संवर्धनात्मक आसन बैठते के नहीं होते । उनकी अंतिम स्थिति में पहुंचने 
के लिए पृष्ठवंश तथा शरीर के षडंगों को मोड़ने ओर सीधा तानने की आवश्यकता 
होती है, इसलिए उनको सिद्ध करने में तथा सिद्ध करने पर दीघकाल तक धारण करने 
में बहुत कष्ट होता है । इस प्रकार के आसन के अन्तगंत शीर्षासन, सर्वांगासन, भुजंगा- 
सत, भयूरासस, पश्चिमोत्तानासन, धनुरासन, हलासत, शलभासन, आदि आसनों का 
समावेश है। ये आसन शरीरसंवध॑नात्मक प्रकार के सुपरिवित उदाहरण है । 
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द्वितीय प्रकार के आसन ध्यानधारणात्मक होते हैं। ये आसन दीर्घकाल तक 
ध्यान धारण करने के लिए होने से सरल और सुखप्रद हुआ करते हैं । ये आसन थोड़े 
अभ्यास से ही दीषकाल तक धारण किये जा सकते हैं । सिद्धासन और स्वस्तिकासन 
प्रमुख ध्यान धारणात्मक शासन हें । 

कहीं कहीं तीन प्र कार से आस नों का अभ्यास किए जाने का उल्लेख मिलता 
है। यथा-- (१) खड़े होकर, (२) बैठकर ओर (३) लेटकर । तदनुसार सभी चोरासी 
आसनों को इन तीन प्रकार में वर्गीकृत या विभाजित किया जा सकता है । 

. उपयुवत दोनों अथवा तोनों ही प्रकार के आसतनों में अतः स्पष्ट है कि हो जाता 
है जो लोग आसनों का अध्यास व्यायाम के रूप में केवल शरीर के संवर्धत ओर 
पुष्टि के लिए तथा बलाधानार्थ करना चाहते हैं इन्हें शरीरसंधंनात्मक आसनों का 
का ही अम्यास करना चाहिए । ये आसन शरीर के लिए विशेष रूप से उपयोगी हें । 

- आसनाम्यास से पूर्व ज्ञातव्य 

आसनों का अभ्यास करने से पूर्व कुछ आचणीय बातों का ध्यान रखभा भी आवश्यक 
है, अन्यथा आसनों का पर्ण लाभ और फल प्राप्त करना सम्भव नहीं होगा । ऐसी 
स्थिति थें आसनों का अभ्यास निरथ्थंक एवं अनुपयोगी प्रतीत हो सकता है । वस्तुतः 
आसन हमारे लिए उपयोगी, प्रभावशा ली और लाभकारी तब ही हो सकते हैं जब 
उनका विधि पूर्वक, समुचित ढंग से यधावश्यक निर्देशों को ध्यान में रखते हुए भौर 
तत्सम्बन्धी नियमों का पालन करते हुए अभ्यास किया जाय | आसनों का अभ्यास 
चाहे योग साधना के लिए किया जाय अथवा स्वास्थ्य लाभ एवं रोग-मुक्ति के लिए 
किया जाय आवश्यक निर्देशों और सम्बन्धी नियमों का पालन करमा आवश्यक है १ 
आसनाभ्यास करने से पूर्व एवं अभ्यास करते समय कुछ मुध्य बातों का ध्यात रखा 
जाता चाहिए जो निम्त हैं-- 

१ - आसनों का अभ्यास करने से पूर्व मूत्राशय, मलाशय और आंतों को 
खाली कर लेना आवश्यक है । आसनाभ्यास के समय विवन्ध (कब्ज) की स्थिति होना 
ठींक नहीं है। प्रतिदिन आसनाभ्यास् से पूर्व मलत्याग का एक निश्चित समय निर्धारित 
कर लेना चाहिए। ऐसा करने से कुँछ दित्तों बाद निर्धारित समय पर स्वतः: ही मल 
त्याग की इच्छा होने लगेगी । मल श्रवृत्ति के लिए यथा सम्भव आँतों पर जोर न 
डाला जाय अपितु सम्पूर्ण शरीर को यू ही ढीला छोड़ देना चाहिए। शरीर को 
शिथिल करने से आंतों में स्वभावतः आकुज्चन-नसारण की क्रिया होने लगेगी ओर कुछ 
सप्ताह पश्चात्‌ आंतें स्वयं ही प्रतिदिन निश्चित समय पर मलप्रवति करने लगेंगीं | 

२--विबन्ध (मलावरोध या कब्ज) की स्थिति होने पर तीदक्षण विरेचक 
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ओौषधियों के प्रयोग (जुलाव) से बचना चाहिए । आसनों के अभ्यास के द्वारा ही 
विवन्ध को दूर करना चाहिए। इसके लिए दो तीन गिलास हलल्‍का नककौन पानी 
पीकर तियंक्‌ ताड़ासन, कटि चक्रासन, तियंक-भुजंगासन, उदराकर्षणासन आदि का 
अभ्यास अपनी सुविधानुसार करना चाहिए । इससे निश्चय ही कब्ज में राहत मिलेगी । 
इन आसनों के अम्यास से यदि कोई विशेष लाभ लक्षित न हो तो पवनमुक्तासनों के 
अभ्यास का क्रम अपनाना चाहिए | यह अवश्य ही विबन्ध को दूर करने में सहायक 
सिद्ध होगा। 

र२--आसनाभ्यास करते समय पेट (आमाशय ) का खाली रहना भी अत्यन्त 
आवश्यक है। यही कारण है कि भोजन करने के लगभग चार घंटे बाद तकआस ताम्यास 
नहीं करमा चाहिए । प्रात: काल शौच आदि आवश्यक क्रियाओं से निवत्त होने के बाद 
जासनाभ्यास करना सबसे अधिक अच्छा माना गया है। क्योंकि उस समय पेट भी 
खाली रहता है और आंते भी खाली हो जाती हैं । 

४-आसनाभ्यास के समय केवल नासिका के द्वारा हो श्वा सोच्छवास किया 
जाना चाहिए । यदि किसी आसन विशेष में इसके विपरित निर्देश दिया गया हो तो 
तदनुसार ही अभ्यास करना चाहिए । 

४ आसनों का अभ्यास ऐसे खुले हुए हवादार कमरे में करना चाहिए जहां 
का वातावरण स्वच्छ , शांत और उपयुक्त हो । कमरे में निर्दाघ रूप से शुद्ध भोर 
ताजी वायु का आवागमन रहना चाहिए, ताकि श्वास के लिए पर्याप्त रूप से प्राणवायु 
प्राप्त हो सके । कमरे में यवावश्यक प्रकाश-किरणें भी पड़ती हुई होनी चाहिए, ताकि 
वहां के वातावरण में जीवाणु-संक्रमण की सम्भावना न हो । साथ ही, यथा सम्भव 
कमरा पूर्णतः खाली होना चाहिए या कमरे में बहुत कम सामान होना चाहिए जिससे 
अभ्यास करने में असुविधा या बाधा उत्पन्त न हो । 

६-- अभ्यास के समय कमरे में एकान्त होना आव श्यक है। ऐसा होने से 
अभ्यासी या योगी व्यक्ति दत्त वित्त हो कर आसनों का अभ्यास कर सकता है । 

०७--आसनों का अभ्यास घर से बाहर किसी खुले हुए स्थान में भी किया 
जा सकता है। किन्तु वह स्थान ऐसा होना चाहिए जहंं किसी प्रकार की गन्दगी, धुआं 
या दृषित वायु का प्रवेश न हो । वह स्थान कोलाहल से रहित पूर्णतः एकान्त और 
शान्त होना चाहिए । इस दृष्टि से कोई सुन्दर बाग-बगीचा एक उपयुक्त स्थान है । 

८--अभ्यास के समय भूमि पर अच्छा सा आसन बिछा लेना चाहिए जो 
पर्याप्त लम्बा-चौड़ा हो । अथवा कम्बल को चार पर्तों में मोड़ कर भी आसन की 
जगह बिछाकर प्रयोग किया जा सकता है । किन्तु मुलायम गद्द दार या हवा भरे हुए 
बिछावन का प्रयोग नहों करना चाहिए । 
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६ --अभ्यास करते समय किसी भी आसन के लिए जोर लगाना उचित नहीं 
है। सदैव तनाव की रिथिति से बचना चाहिए और मरितष्क चिग्ता से मृबत होना 
चाहिये । अभ्यास के समय मानसिक शांति एवं स्थिरता भी अत्यन्त आवश्यक है । 

१०--आसना भ्यास करने के लिए 'ब्राह्म महुतं' का समय सर्वाधिक उपयोगी 
होता है। जो व्यक्ति किसी कारणवश ब्राह्म मुह्॒त (प्रातः ४ से ६ बजे तक) में 
आसनाभ्यास न कर सके उन्हें प्रातः ६ बजे से ७ बजे तक अभ्यास करना उपयोगी 
होगा । अन्यथा भोजन करने के बाद चार घंटे छोड़ कर किसी भी समय अभ्यास 


किया जा सकता है । 
अंगलाघवार्थ जिन आसनों का अभ्यास किया जाम उन्हें दीधंकाल तक प्रतिदिन 
एक आसन का अभ्यास करने को अपेक्षा अनेक आसन थोड़ो-योड़ी देर तक करना, 
प्रतिदिन कुछ नए आसनों को बदलते रहना और इस प्रकार परिवर्तन के साथ अधिक 
श्रासनों को करने का अभ्यास करना अधिक श्रेयस्कर एवं सुखभ्रद है । 
आसन से लाभ 
यह स्पष्ट किया जा चुका है कि यौगिक आसन शा रीरिक, मानसिक एवं आध्या* 
त्मिक दृष्टि से अत्यन्त उपयोगी, महत्वपूर्ण एवं लाभदायक हैं । इसका मुख्य कारण यह 
है कि आसनों का निरस्तर अभ्यास्त करने से उसका प्रत्यक्ष प्रभाव शरीर, भन ओर 
आत्मा पर पड़ता है। शारोरिक आसन शुख्य रूप से शरीर और उसके समस्त बाह्म- 
आभ्यन्तरिक अवयवों को प्रभावित करते हैं ।इसका परिणाम यह होता है कि शरीर के 
रुण्ण अवयव भी क्रियाशील हो जाते हैं और प्राकृत रूप से अपना कार्य करने लगते हैं। 
शारीरिक आसनों का एक प्रभाव यह होता है कि शरोर में स्थित अन्तःस्रावी ग्रंन्थियाँ 
अपना कार्य सुचारू रूप से करने लगती हैं और सम्पूर्ण अन्तःस्रावी ग्र॑ंन्थि प्रणाली 
नियन्तित व सुव्यवस्थित हो जाती हैं। फल स्वरूप सभी ग्रंथियों से उचित मात्रा में 
रस का स्राव होता है जो विभिन्‍न दृष्टि से शारीरिक विकास के लिए उपयोगी एवं 


आवश्यक है। | 
आसनों का नियमित अभ्यास सभी आत्तरिक अवयंबों को क्रियाशील बनाने 


में सहायक होता है । शरीर की मांस पेशियाँ स्वस्थ और क्रियाशील हो जाती हैं । 
आमाशय, ग्रहणी, आंत, यक्ृत्‌, प्लीहा, वृषक, हृदय आदि अवयव अपना काय॑ सुचारू 
रूप से करते हैं। आसन के द्वारा श्वाखोच्छवास की नियन्त्रित गति और सतत रूप से 
प्राणावायु का ग्रहण होते रहने से फूफ्फुस स्वस्थ एवं क्रियाशील रहते हैं| शरीर में रवत 
शुद्धि और रक्त प्रवाह यथोचित रूप से होता है। इससे हृदय को शवित एवं गति प्राप्त 
होती है | शरीर में रक्त संचार ठीक रहने से अनेक रक्त सम्बन्धी व्यधियां नहीं दो 
पातीं और रक्तचाप भी सामान्य और नियन्त्रित रहता है । र॒बत के द्वारा सभी अवययों 
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फो सामान्य रूप से पोषण प्राप्त होता रहता है। शरीर के सभी संस्थान,जैसे रक्‍्तवह 
संस्थान, श्वासवह संस्थान, आदि प्राकृत रूप से अपना कार्य सम्पादित करते हैं और शरीर 
को पूर्ण स्वस्थ बनाए रखते हैं। सभी संस्थानों, अवयवों आदि के द्वारा प्राकृत रूप से 
अपना कार्य करने के कारण शरीर की रोग प्रतिरोध क्षमता में वृद्धि होती है जिससे 
शरीर पर अकस्मात्‌ रोगाक्रमण नहीं होता और शरीर रोगों से बचा रहता है। इस 
प्रकार आसनों के अभ्यास का प्रभाव शरीर के बाह्य और आभ्यन्तरिक दोनों संल्यानों 
एवं सम्बन्धित अवयवों पर पड़ता है, जिससे सस्‍्नायुमण्डल, अंतःस्रावी ग्रंथियाँ, माँस 
पेशियां, संधियां और अन्यान्य आन्तरिक अंग सुचारू रूप से अपना कार्य करते हैं । 


आसनों के अभ्यास का जितना प्रभाव शरीर पर पड़ता है उतना ही प्रभाव 
मन पर भी पड़ता है। आसनों के अभ्यास से मन की चञ्चलता शनेः शनने: दूर होकर 
मन में स्थिरता और शांति आती है। आसनों के दीलंकालीन अभ्यास के आधार पर 
यह अनुभव किया गया है कि इससे अनेक प्रकार के मानसिक विकारों और व्याधियों 
के उपशमन में बड़ी सहायता मिलती है। आसनों का प्रत्यक्ष प्रभाव सस्‍्नायुमण्डल पर 
पड़ता है जिससे तनाव और उत्तेजना की स्थिति का निर्माण नहीं हो पाता ओर 
मानसिक सन्तुलन बता रहता है । मन में उत्पन्न होने वाले विविध भावों पर आसनों 
का पर्याप्त प्रभाव पड़ता है। ऐसे भाव जो मानसिक विक्रति को उत्पन्न करने वाले 
होते हैं भी आसनों के द्वारा प्रभावित और नियन्त्रित होते हैं। आसनों से मन की 
दृढ़ता और एकाग्रता की शक्ति का विकास होता है । अन्य मानसिक शक्षितयां भी 
विकप्तित होती हैं। अनेक प्रकार की दुश्चिन्ताओं, समस्याओं और कुण्ठापूर्ण स्थितियों 
से मुक्त प्राप्त होती है। स्नायुमण्डल की शिथिलता से होने वाले विकारों के होने की 
सम्भावना भी निम्‌ ल हो जाती है। इस प्रकार मानसिक स्वास्थ्य के लिए आसनों का 
अभ्यास निश्चय ही उपयोगी है । 


आसतों के द्वारा मस्तिष्क सम्बन्धी विभिन्‍न शक्तियां भी विकसित होती हैं । 
मस्तिष्क शक्तिशाली बनता है और उससे सम्बन्धित अस्यान्य प्रवृत्तियां निर्बाध रूप 
से सम्पन्न होती हैं। मस्तिष्क का संतुलन बना रहता है, जिससे वह सदव स्फूत, 
क्षियाशील, सजग ओर स्वस्थ वना रहता है। कुछ विशिष्ट आसन ऐसे भी हैं जो केवल 
मष्तिष्क को प्रभावित कर उसे न केवल स्वस्थ बनाते हैं अपितु उसकी अन्यान्य गक्तियों 
का विकास भी करते हैं। आसनों के प्रभाव से रक्‍तप्रवाह सुचारू एवं सुव्यवस्थित 
होकर मस्तिष्क को यथावश्यक पोषण प्रदान करता है। यहाँ यह स्मरणीय है कि 
मस्तिष्क को पोषण भ्रदान करने में रक्त और उसके व्यवस्थित प्रवाह को महत्वपूर्ण 
भूमिका होती है । 
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यद्यपि आसन और व्यायाम में पर्याप्त अन्तर है, फिर भी आसनों को एक 
विशिष्ट मांस पेशी का व्यायाम कहा जा सकता है। हमारे देनिक जीवन में सामान्य 
क्रिया कलापों के द्वारा शरीर को सभो माँस पेशियों को पूर्ण व्यायाम नहीं मिल पाता, 
जिससे वे प्रायः शिथिल बनी रहती हैं। योगासनों के द्वारा शरीर की लगभग सभी 
मांस पेशियों को समुचित व्यायाम मिलता है, शरीर में समुचित रूप से रुधिराभिस रण 
होकर उनके दोष दूर होते हैं, जिससे उन्हें पर्याप्त पोषण प्राप्त होता है। आसनों 
के द्वारा अंग लाघ्रव और स्वस्थता का जो अनुभव होता है वह आसनों से होने वाले 
मांसपेशियों के यिशिष्ट व्यायाम का ही सुपरिणाम है। 

आसनों में कुछ जासन ऐसे भी हैं जो आध्यात्मिक दृष्टि से महत्वपूर्ण हैं । ऐसे 
आसन राजयोग के लिए साधना का मार्ग प्रशस्त करते हैं। इस दृष्टि से उन आसतों 
का कार्य समाधि की ओर अग्रसर करने वाले उच्च यौगिक अभ्यास, प्रत्याहार, धारणा, 
घ्यान आदि के लिए शरीर को स्थिर बनाता है। हठयोग में आसनों का वही स्थान 
है जो अन्य अंगों का है। कुछ विद्वानों के अनुसार हठयोग में आसनों का विशेष स्थाच 
है, इसीलिए उसका कथन सर्वप्रथम किया गया है । एक म्रकार से हठयोग ओर उसके 
पश्चात राजघोग का मूल आधार आसन ही है । वस्तुतः हठयोग का गहन सम्बन्ध 
शरीर कौ उच्च आध्यात्मिक प्रक्रिया के लिए तैयार करने वाले साधन विशेष से है । 
इसीलिए इस (हठयोग) में आसनों के द्वारा शरीर भोर मन की स्थिरता, दृढ़ता एवं 
शुद्धि को विशेष महत्व दिया गया है। आसान स्वयं आध्यात्मिक अनुभव भले ही नहीं 
करा सकें किन्तु इसमें कोई सन्देह नहीं है कि आध्यात्मिक भाग के वे एक महत्वपुण 
सोपान हैं और किसी भी आध्यात्मिक जिज्ञासु का काम आसन के बिना चलना सम्भव 
त 

कि इस प्रकार शारीरिक, माठसिक और आध्यात्मिक दृष्टि से आसान की उपयो- 

गिता निविवाद है। वे सभी वर्ग के सभी व्यक्तियों के लिए समान रूप से हितकारी 
हैं । हठयोग प्रदीपिका, घेरण्ड संहिता जैसे प्राचीन ग्रथों में इनका विस्तृत विवरण 
मिलता है । अत: हमारे लिए आवश्यक है कि इन का अध्ययन कर समुचित रूप से 
ज्ञान प्राप्त करें और योग्य गुरु के मार्ग निर्देशन में इनका विधि पूर्वक अभ्यास करते 
हुए इनसे होने वाले लाभ अजित करें । 
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योगासन और आयुर्वेद 


योग शास्त्र में जिस प्रकार आसतों का वर्णन किया गया है उस प्रकार का 
वर्णन या उल्लेख यद्यपि आयुर्वेद शास्त्र में नहीं है, किन्तु योगासनों का आयुर्वेद के 
साथ निकटतम सम्बन्ध है-इसमें दो मत नहीं हैं ॥ इसका मुख्य कारण यह है.कि आयुर्वेद 
का मुख्य प्रयोजन स्वस्थ पुरुष के स्वास्थ्य की रक्षा करना ओर व्याधि पीड़ित मनुष्य 
के रोग का निवारण करता है| जैसा कि महर्षि चरक ने स्वयं ही प्रतिपादन किया है-- 
“स्वस्थ स्पस्वास्थ्यरक्षणम्‌ आतुरस्य च विकार प्रशमनम्‌ ।” इस प्रयोजन को सिद्धि के 
द्वारा ही वह मनुष्य को दीर्घायुष्य का लाभ कराता है। योगसनों के सतत अभ्यास 
से प्रथमतः मनुष्य के स्वास्थ्य की रक्षा होती है और यदि वह किसी रोग से पीड़ित 
होता है तो उसके रोग का प्रतिकार होता है। योगासनों के निरन्तर अभ्यास से शरीर 
के मुख्य संस्थात जैसे रुधिराभिरण संस्थान ((00&०५ 5५5(९॥॥) स्‍्तायु संस्थान 
([२८०४००5 8५567)), श्वसन संस्थान (]२65छञा।807५ $958९॥), माँस संस्थान 
(१(०७००॥४० 598८7), पाचन संस्थान (02९80ए० 59००७) आदि प्रभावित होते 
हैं। ये व्यवस्थित होकर सुचारु रूप से इनके कार्य का सम्पादन होता है, जिससे मनुष्य के 
स्वास्थ्य की रक्षा होती है, रोग का निवारण होता है ओर शरीर एवं उसकी शक्तियों 
का विकास होता है । इसका व्यापक प्रभाव शरीर, मन ओर आत्मा पर पड़ता है। 
शरीर में बलाधान होता है, अंगों में सौष्ठव और कार्यक्षमता आती है, आम्यन्तरिक 
अवयव और अन्‍्त:ज्नावी ग्रंथियों की क्रियाशीलता सुनियोजित एवं नियन्त्रित होती है, 
आरोग्य लाभ होता है, यौवन में स्थिरता आती है, घरीर में दृढ़ता और स्थिरता के 
साथ स्फूति का संचार होता है जिससे दीर्घायु की प्राप्ति होती है । इस प्रकार योगा- 
सनों से दीर्घायु प्राप्ति रूप जो फल मिलता है, आयुर्वेद के द्वारा भी अन्ततः वही फल 
प्राप्त किया जाता है । 

योगासन वस्तुतः मानस्तिक शान्ति प्राप्त करने के अपूर्व साधन हैं। योगासनों से 
जहाँ चित्त में स्थिरता एवं एकाग्रता आती है वहाँ उसके द्वारा अनेक मानसिक विकारों 
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का उपशम होता है, जिससे मानसिक शान्ति प्राप्त होती है। योगासनों की यह एक 
विशेषता है कि ये आसन शरीर को जितना स्वस्थ रख सकते हैं उससे कहीं अधिक अंशों 
में ये मन की एकाग्रता और शक्ति को बढ़ाते हैं। मन की एकाग्रता से विकसित होने वाली 
धी (बुद्धि), स्मृति (स्मरण शक्ति या मेधां) आदि बौद्धिक शक्तियों का विकास करते हैं। 
अतः सहज ही मानसिक एवं बौद्धिक विकास में योगासन सहायक होते हैं । आयुर्वेद में 
भी इनके विकास द्ेतु किए जाने वाले उपायों की पर्याप्त रूप से चर्चा की गई है । 

आयुर्वेद में जिस प्रकार अनेक रोगों का शमन ओषधोपचार के द्वारा किया जाता 
है उसी प्रकार योग शास्त्र में आसनों के द्वारा अन्यान्य रोगों का प्रतिकार वर्णित है । 
योगासन वस्तुतः प्रत्यक्ष रूप से किसी रोग को प्रभावित नहीं करते, अपितु वे विभिन्‍न 
संस्थानों ($५५८०:०७) और आभ्यन्तरिक अवयवों को प्रभावित कर उनकी क्रियाओं को 
सुचारु एवं व्यवस्थित करते हैं जिससे उस संस्थान या अवयवगत विक्ृोति का निराकरण 
होकर रोग का ६शमन होता है । (अतः यहाँ शरीर में स्थित संस्थानों, अबयवों ओर 
ग्रंथियों को प्रभावित करने वाल आसनों का उल्लेख किया जा रहा है । 


संस्थानों को प्रभावित करने बाले आातन 


१. उबसन संस्थान--.एक मासिका घरषण, कपालभाति, प्राणायाम, पदुमासन 
स्वस्तिकासन, सिद्धासन, मत्स्यासन और भुजंगासन । 
, रुधिराभिसरण संध्यान--शीर्षासन, सर्वागसन,  मत्स्यासन ओर 
उत्तानपादासन 
३. पाचत संस्थानल--उत्तानपादासन, सर्वागासन, हलासन, मत्म्यासन, पश्चि- 
मोत्तातनासन, भुजंगरासन, शलभासन, मत्स्येन्द्रासन और 
शीर्षासन । 
४. मांस संस्थान--शोर्षासन, सर्वांगासत, हलासन, कर्णपीडनासन, मत्स्येन्द्रा- 


सन, पश्चिमोत्तानासन, योगमुद्रासन, भुजंगासन और 
प्राणयाम । 


५. स्नाय संस्थान--सूर्य नमस्कार, उत्तानपादासन, वज्जासन, लोलासन शक्ति- 
आसन, कुक्कुटासन ओर घनुरासन । 


अन्तःस्रावी ग्रंथियों को प्रभावित करने वाले आसन 


लए 


१, पोनियल--- शीर्षासन 
२. पिदयुटरी-- शीर्षासन 


३. थाय राइड--- सर्वांगासन, हलासन 
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४. यकृतू-- मत्स्येनद्रासन (दाहिनीं ओर) 

४६ प्लीहा-- उड्डियान बंध, नौली क्रिया 

६. कलोम-- मत्स्पेन्द्रासत (बाई ओर) 

७. एड़ीनाल--- मयूरासन 

८. वृब्क--- भुजंगासन 

£. अचण्डक्ो द--- सिद्धासन, पदमासन, वद्धासन, सुप्तः वज्ञासन 
ओर शीर्षासन 


अबवयों को प्रभावित करने वाले आसन 
पेड, जढर, यहत, प्लीहा, भान्ष, आमाशय--उपयुक्‍त पाचन संस्थान के आसन 


हृवय--- शीर्षासन, सर्वांगासन, शवासन ओर प्राणायाम । 

फुफ्फुस--- इवसन संस्थानोक्त आसन । 

मस्तिष्क-- शीर्षासन, सर्वागास्तन, मत्स्यासन, पद्मासन, योगमुद्राप्तन 
बोर प्राणायाम । 

आंख--- शीर्षासन, मत्स्यासन, सूत्रनेति, जलनेति, और श्राटक कर्मे , 


नासिका, दांत कान--नेति, मत्स्यासन, श्वसन क्रियाएं और सिंहासन । 
विभिन्‍न व्याधियों में उपयोगो असन- 

सत्दाग्नि--उत्तानापादासन, सर्वांगासन, हलासन, पश्चिमोत्तानासन, शीर्षासन 
ओर धनुरासन । 

विबन्ध--उत्तानपादासन, सर्वांगासन, हलासन, पश्चिमोत्तानासन, भूजंगासन, 
धनुरासन, मयूरासन और शीर्षासन । 

अजोीण --उत्तानपादासन, पवनमुक्तासन, सर्वांगासन, हूलासन, पश्चिमोत्तानासन 
धनुरासन, सुप्तवत्ञासन और शीर्षासित 

जठराग्नि-- सर्वांगासन, शीर्षासन, भुजंगासन, मत्स्यासन, वच्चासन, सुप्तव जा - 

सन, मयूरासन ओर मत्स्येन्द्राउन । 
पेट की बीमारियों में--उत्तानपादासन, पवनमुक्तासन, वज्ञासन, योगमुद्रासन, 
भुजंगासन और मत्स्यासन । 


गेंस-- पवनम्‌क्तासन, जानुशिरासन, खगासन, योगरमुद्रासन ओर वश्झासन । 

अर्द--उत्तानपादा सन, सर्वांगासान मयूरासन, शीर्षासन और यानासन । 

स्वप्न दोष-पादांगुष्ठासन, गोरक्षासन, लोलासन, कन्दपीडनासन, शीर्षासन, 
वज्ञासन, सुप्तवजत्ञांसन ओर सर्वांगासन । 
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आन्श्रप॒ुच्छशो4 -- उत्तानादापासन, सर्वाग़ासन ओर शीर्षासन । 

शोत या इलेष्म विकार-- मत्स्यासन, सर्वागासन, हलासन, कपाल भाति, 
(प्रतिध्याय) उडिडयान बंध और गजकरणी । 

फुफ्फुस विकृति---वज्रासन, मत्स्यासन और सर्वांगसन, 

श्वास रोग (द्मा)--एक नासिका घषंण, मत्स्यांसन सर्वांगासन, सुप्तवज्ञासन, 


भुजंगासन, शीर्षासन, उडिडयान बंध, गजकरणी गौर 
धोति । 


कृष्ठरोग --धौति, गजकरणी, शीर्षासन और महासुद्रा । 
आन्त्र च्य ति--शीर्षासन, सर्वांगासन ओर कपाल भाति । 
रक्षषविफार और त्वक रोग--गजकरणी सर्वांगासन और कपालभाति । 
आमवात (गठिया)--सर्वांगासन, पवनमुक्तासन, पद्‌मासन, मत्यासन, उप्द्रासन 
वजासन, सुप्तवज्ञासन, और पश्चिमोत्तानासन । 
रजो विकृति--भुजंगासन, शलभासन, मत्स्यासन, सर्वागासन और परश्चिमो- 
त्तानासन (गर्भावस्‍था और ऋतुकाल में आसनाश्यास वर्जित है) 
थोषापस्मार और अनिद्रा-शीर्षासन, सर्वांगासन, मत्स्यासन, पश्चिमोत्ता- 
नासन, उत्तानापादासन, पवनमुक्तासन, हलासन, 
भुजंगासन, शलभासन औौर मयूरासन । 
मधमेह--सर्वांगासन, मयूरासन, नौकासन, वज्थासन, भुजंगासन, हलासन, 
प्रश्विमोत्तानासन, शीर्षासन और उडिड्यानबंध । 
वी दोष - सर्वापधासन, वज्च्रासन योगमुद्रा । 
सिर को बीमारियों में--सर्वांगासन , शीर्षासन और चन्द्रासन । 
गले की बीमारियों में--सुप्तवज्ञासन, भुजंगासन जोर चन्द्रासन । 
आंख की बीमारो में--सर्वांगासन, शीर्षासन, और भूजंगासन । 
नाभि विकृति--धनुरासन, नाभि-आसन और धुजंगासन । 
गर्भाशय विकृद्वि-- उत्तानपादासन, भुजंगासन, सर्वांगासत, ताड़ासन ओर 
चन्द्रममस्कारासन । 
कटि शल--हलासन, चक्रासन, धनुरासन ओर भुजंगासन । 
यकृत विकृति--लता आसन, पवनमुक्तासन ओर यानासन 
भगंदर आदि में --उत्तानपादासन, सर्वांगासन, जानुशिरासन, यानासन भौर 
नमस्का रासन । 
सभी रोगों में सामान्य आसन--पदुमासन, शीर्षासन, सर्वांगासन ओर पश्चिमो- 
त्तानासन । 
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स्वास्थ्य एवं रो्धायष्य--पद मासन शीषर्साने, सर्वागासन और पश्चिमोत्तातासन | 

यौवन रक्षा--सर्वांगासन, शीर्षासल, भुजंगासन पश्चिमोत्तानासन और मत्स्यासन 

मेघ।श क्ति---सवॉ गा सन, शीषसित, मत्स्यासन, पदमासन, प्राणायाम ओर ध्यान 

ज्ञान तंस्तुओं की क्षमता--सर्वांगासत, शीर्षासन, भुजंगासन शलभासन, ओर 
धनुरासन । 


शिथिलीकरण-- शवासन 
चअिदोष को प्रभावित करने वाले आसन 


आयुर्वेद के अनुसार शरीर में त्रिदोष (वात-पित्त-कफ) का सर्वाधिक महत्वपूर्ण 
स्थान है। त्रिदोष ही इस सम्पूर्ण शरीर का मूल और शरीर में होने वाली प्रत्येक 
क्रिया का आधार है। जब ये दोष राम अवस्था में होते हैं तो शरीर स्वस्थ रहता है 
झौर इनमें विषमता होने पर शरीर में व्याधि उत्पन्न हो जाती है। मनुष्य की प्रकृति 
का निर्माण भी दोषों पर ही आधारित है। अतः शरीर में दोषों का विशेष महत्व है ! 
योगासन अपनी क्रिया विशेष के द्वारा जब शरीर, उसके अवयधों ओर क्रियाओं 
को प्रभावित करते हैं तो त्रिदोष को प्रभावित करना भी स्वाभाविक है ! अत: किस 
दोष की प्रकृति वाले व्यक्तियों के लिए कौन कौन से आसन उपयोगी एवं हितकारी हैं 
उनका यहाँ उल्लेख किया णा रहा है -- 
वात प्रकृति---पवनमृक्तासन, वीरासन, वज्यासन, अर्ध मत्स्वेन्द्रासन, यूर्ण 
मत्स्येन्द्रासन, धनुरासन, बस्ति, उड्डियान वंध और नौली । 
पित्त प्रकृति--भुजंगासन, अधंशलभासन शलभासन और उड्डियान बंध । 


कफ प्रकृति--कपाल भाति, उडिडियान बंध, उत्तानपादासन, सर्वागासन, भत्स्या- 
सन, शीर्षासन, पश्चिमोत्तानासन और गजकरणो ! 

यहाँ यह ज्ञातव्य है कि आयुर्वेद में दोषानुसार जो प्रकृति बतलाई गई है वह 
सात प्रकार की है-- वात प्रकृति, पित्त प्रकृति, कफ प्रकृति, बातापित्त प्रकृति, वात- 
कफ प्रकृति, पित्त-कफ प्रकृति और सन्निपातिक प्रकृति । इनमें प्रारम्भ की तीन प्रकृ- 
तियाँ एक दोषज प्रकृतियाँ हैं, उसके बाद की तीन द्विदोषज प्रकृतियां हैं और अंतिम 
(श्रदोषज प्रकृति है। एक दोषज प्रकृति वालों को कौन-कौन से आसान हितकारी हैं 
यह ऊपर बतलाया जा चुका है। द्विदोषज प्रकृति वालों को दोनों दोषों के आसनों का 
और क्रिदोषज प्रकृति वालों को तीनों दोषों के आसनों का अभ्यास अपनी आयु, 
सामर्थ्य और सुविधा के अनुसार करना चाहिए । 


८ 
यौगिक षट कम 
] 

आयुर्वेद के अनुसार मानव शरीर में वात-पित्त-कफ ये तीन दोष होते हैं । ययपि 
इसका नाम 'दोष' है, किन्तु जब ये तीतों दोष शरीर में सम प्रमाण में होते हैं भर्पात्‌ 
किसी दोष को न्यूनाधिकता नहीं होती तो ये दोष शरीर को धारण करते हैं और शरीर 
की समस्त क्रियाओं का प्राकृत रूप से सम्पादन करते हैं। ये तीनों दोष सम्पूर्ण शरीर 
में व्याप्त रहते हैं । इन दोषों की प्राकृत अवस्था से ही शरीर स्वस्थ, और भिरोगी 
बना रहता है । जब ये दोष विषम (न्यूनाधिक) हो जाते हैं तो उसके परिणाम स्वरूप 
शरीर में अनेक रोग उत्पन्न हो जाते हैं । उत रोगों का उपशमन करने के लिए आयु- 
बेंदाचार्य गण औषधोपचार करते हैं तदा दोषों के शोधत-शमन के लए स्नेहन, स्वेदस 
(दोनों पूर्व कर्म) वमन, विरेचन बस्ति, शिरोविरोचन रक्तमोक्षण आदि पञ्चकर्म करते 
हैं। इससे शरीर का शोधन होकर शरीर पृर्णंतः शुद्ध हो जाता है । 


शरीर में कफ की अधिकता, मेद की वृद्धि और तमोग्रुण की अधिकता के 
कारण योग साधना सम्भव नहीं है | मेदस्वी, कफज विकार वाले और कफ को अधि- 
करता वाले लोगों को प्राणायाम की सिद्धि नहीं हो सकती । अतः योगाचार्यो ने आयुर्वेद 
की भाँति कफादि मलों और मेद आदि विकारों को दूर करने के लिए यौगिक पटक 
का निर्देश दिया है । इन षट्कर्मों से कफ का नाश और मेद का क्षय होता है। इससे 
नाड़ियों में प्राणावायु का प्रवाह निर्बाध रूप से होता है। अतः मेदस्वी और कफ की 
अधिकता वाले लोगों को प्राणायाम का अभ्याप्त करने से पूर्व षट्कर्म के द्वारा शरीर 
का शोधन अवश्य करना चाहिए, अन्यथा प्राणायाम की सिद्धि सम्भव नहीं है । 
योगशास्त्र में इसका स्पष्ट निर्देश दिया गया है-- 
मेदः इलेब्माधिकः पूर्व षटकर्माणिं समाचरेत्‌ ! 
अन्यस्तु नाचरेत्तानि दोषाणां समभावत: ॥ 
“हँठयोग प्रदीपिका २/२१ 
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मर्थात्‌ जिन लोगों को मेद ओर एलेष्मा की अधिकता है वे पहले धटकर्म का 
आचरण करें| जिन्हें मेद और श्लेप्मा की अधिकता नहीं है वे दोषों का समभाव होने 
से इनका आचरण न करें अर्थात्‌ समदोष वालों के लिए षटकर्म करना आवश्यक 
नहीं है । 
धट्कमं , निम्न बतलाए गए हैं-- 
धोतिबं स्तिस्तया नेतिस्त्राटर नौलिकं तथा | 
कपालभातिइचेतानि षट्कर्माणि प्रचक्ष्यते ।। 
“हेठ योग प्रदोषिका २/२२ 
अर्थात्‌ धौति, बस्ति, नेति, त्राटक, नौलि और कपालभाति ये छः कर्म होते हे। 
करमंषट्कसिद॑ गोप्यं घटशोधंनकारकम । 
विचित्रगुणसंधायि पुज्यते योगिपुज्भचे: ॥ 
--हंठ योग प्रदीपिका २/२३ 
अर्थात्‌ ये छः कर्म ग्रुप्त करने योग्य हैं । ये छः कम॑ शरीर का शोधन करने 
वाले विचित्र गुणों का संघात करने वाले हैं जिससे वह योगियों द्वारा पूज्य माना 
जाता है। यदि इन कर्मों को गोपनीय नहीं रखा जायेगा तो अन्य सामान्य जन ६से 
इन्हें कर सकेंगे और योगियों की पूजनीयता कम हो जायेगी । अत: योगियों में श्रेष्ठता 
उत्पन्न करना ही इन षट्‌ कर्मों का कल है। 
[कु 
१-धौति कम 
'धौति” का सामान्य अर्थ होता है धोना या साफ करना । इसके द्वारा सामा- 
न्यतः: आमाशय एवं अन्य प्रणाली का शोधन होता है। आमाशय में जो कफादि दोष 
संचित रहते हैं इस कम के द्वारा उनका निहंरण हो जाता है। इस कम के अन्तगंत 
सामान्यतः तीन क्रियाओं का समावेश है--- 
१-- वस्त्र धोति, २---कुजल या गजकरणी और ३---दण्डघौति । 
वस्त्र धोति 
चतुरगुलविस्तारं हस्तपंचवद्यायत्‌ । 
गुरूपदिष्टसार्मेण सिक्‍त॑ बस्त्र शर्मग्रंसेतम ।। 
पुन: प्रत्याहरेज्चेतदुद्वितं धौतिकर्म तत्‌ । 
“हँठ योग प्रदीपिका २/२४ 
अथांत्‌ गुरू के द्वारा उपदिष्ट मार्ग का अनुसरण करते हुए चार अंगुल चौड़े और 
पन्द्रह हाथ लम्बे भीगे हुए वस्त्र को धीरे-धीरे ग्रसित करे ओर धीरे-धीरे उसका प्रत्या- 
हरण करे अर्थात्‌ बाहूर निकाले--इसे धोतिकम कहते हैं । 
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प्रयोग घिधि 

लगभग पन्दह हाथ लम्बी और चार अंगुल चौड़ी महीन मलमल (कपड़े) की 
पट्टी लेकर उसे दो तीन बार गरम जल से अच्छी तरह घोकर शुद्ध कर लेना चाहिए । 
तत्पश्चात्‌ यथा नियम गुरू के निर्देशानुसार कपड़े का एक छोर मुह में डालकर दूसरा 
छोर हाथों में पकड़ रहे । तत्पश्चात पशुओं की भाँति धीरे धीरे उसे चबाते हुए वह 
पट्टी पेट में उतारना चाहिए। यह किया क्रम पूवंक करना चाहिए। अर्थात्‌ प्रथम 
दिन एक हाथ पट्टी पेट में उतारे, दुमरे दिन दो हाथ, तीसरे दिन तीर्न हाथ, चौथे 
दिन चार हाथ, इस प्रकार एक-एक हाथ की वृद्धि से वस्त्र पट्टी मले से लीचे उदर में 
उतारने का अभ्यास करना चाहिए । 

प्रारम्भ में घोति कर्म करते समय अर्थात्‌ पट्टी को गले के नीचे उतारते समय 
हिचकी आते या उल्टी होते की सम्भावना हो सकती है । ऐसी स्थिति में प्रात: काल 
कालीमिच का काछ्ठा पी लेना चाहिए | कुछ दिनों के लिए धोति को दूध में भिगो कर 
दूध के साथ, फिर पानी में भिंगो कर पानी के साथ ओर और अन्त में कोरी धौति 
को पेढ में उतारना चाहिए | इसके बाद दो या तीन किलो नमकीन पाती व साधारण 
गर्म पाती पीकर धौति करके दोनों नल फिराए' या केवल उदर को ही अच्छी तरह से 
हिलाए'। तत्पश्चात्‌ शने: श्ने उस पट्टी को बाहर निकालें ! 

वस्त्र धौति को बाहर निकालने के लिए सावधानी अपेक्षित है। वस्त्र घौति 
के मुख में प्रवेश के अनन्तर जब उसे बाहर निकलना हो तो मुख को पूरा खोल कर 
धौती के वाहर बचे भाग या सिरे को पकड़ कर धीरे-धीरे खींचना चाहिए । जब तक 
धौति आसानी से बाहर निकलती आए, उसे निकालते रहें, किन्तु रुकने पर श्वींचना 
तुरन्त बन्द कर धौति को पुनः उसी प्रकार भीतर नियलें जैसे पहले निगल कर उसे 
भीतर प्रविष्ट किया था । दो तीन प्रास निगलने के बाद पुन: मुख को खोलकर पुवंवत्‌ 
धीति को धीरे धीरे बाहर खींचना शुरू कर । ऐसा करने से गले से पेट तक की घौति 
सीधी हो जाती है, उसका रुकना या अटकना बन्द हो जाता है भौर सारी धोति बाहर 
मिकल आती है। 

यदि किसी कारणवश धोति बाहर नहीं भाए तो जितना जल पिया जा सके पो 
लेना चाहिए | उसके बाद खड़ हो कर नाभि से €० डिग्री का कोण बनाते हुए कमर 
क्षका कर “कुजल” की भाँति मुख में अंगुली डाल कर उलटी (वम्न) करना चाहिए । 
इससे रुकी हुई धौति बाहर निकल आती है। यद्यपि इस प्रकार कुजल द्वारा घौति 
को बाहर निकालने की भावश्यकता बिरले ही लोगों (हजारों में एक-आध) को ही 


होती है । 
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धोति सम्बन्धी शातच्य 
घार अंगुल चोड़ी तया पन्वह हाथ लम्बी महीत सूती कपड़े को पट्टी लेना 
चाहिए । पट्टी यदि किसी घोड़े कपड़े में से फाड़ो गई हो तो उसके किनारे के दो दो 
धागे निकाल लेना चाहिए ! उसके बाद उसे साथुन से ,भली भांति साफ करके गरम 
पानी में कम से कम पाँच सिसठ उबालना चाहिए । फिर उसे निचोड़ कर साफ स्थान 
में सुखाया जाय जहां भमक्खी आदि उस कपड़े पर न बैठने पायें । तत्पश्चात्‌ उसे पदटी 
की तरह गोल लपेट कर रख लेना चाहिए । 
जिसे कफ की शिकायत हो उसे गरम पानी में धोति को भिगोकर निगलता 
चाहिए। जिसे कफ की शिकायत न हो, किन्तु जिसे पित्त की अधिकता हो या पित्त 
बिगड़ा हुआ हो उसे गरम पाती के बदले गरम दूध में घोति को भिगोकर निगलता 
चाहिए। यदि धौति को निगलने में अधिक उबकाई (मचली) आती हो तो घौती के 
अग्रभाग पर तथा बीच में थोड़ी शहद लगा कर निगला जा सकता है। पूरी धौति कभी 
नहीं निगलना चाहिए। लगभग एक बालिश्त (६ इंच) या एक फुट धौति मुख के बाहर 
अवश्य बची रहना चाहिए, ताकि पुनः निगल कर निकालने की गुंजाइश रहे । 
कुछ सिद्धहस्त योगाश्यासी लोग धौति को निगलने के पश्चात्‌ खड़े होकर 
घृटतों पर हाथ रख कर नौलि क्रिया के समात ( जिसकी विधि आगे बतलाई जायगी) 
साढ़ों तीत चक्र बाएं और साढ़े तीत चक्र दाएँ से देते हुए नौली को बार बार चलाते 
हैं ओर उसके बाद बैठ कर उपयुक्त विधि से धोति को मुख के बाहर निकालते हैं । 
धोौति से लाभ 
कासश्वासप्लीहकृष्ठ॑ कफरोगाएथ विशतिः । 
धौतिकमंप्रभावत प्रयानत्पेष न॑ संशय: ।॥। 
--हँठयोग प्रदीपिका २/२४ 
अर्थात्‌ धौतिकर्म के प्रभाव से कास, श्वास, प्लीहा सम्बन्धी विकार, कुष्ठ रोग 
ओर बीस प्रकार के कफ रोगों का विनाश होता है--इसमें कोई सन्देह नहीं है। 
हसी प्रकार अस्यत्न भी कहा हैं-- 
प्लोहागुल्सज्वरं क्थ्ठ॑ कफपिस विनश्यति । 
आरोग्यं बलपुष्टिदच]| भवेलस्यथ विनभे दिने ।॥। 
इस किया के सतत अभ्यास से प्लीहा सम्बन्धी विकार,(गुल्मरोग, ज्वर, कुष्ठ, 
कफ ओर पित्त का नाश होता है। योगी को दिल प्रति दिन आरोग्य, बल और पुष्टि 
प्राप्त होती है । 
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इस सम्बन्ध में भक्ति सागर' में शुक देव जी लिखते हैं-- 
काया होगे शुद्ध ही भज्ज पित्त कफ रोग। 
शफबेव कहें धोति करम साध योगी लोग ॥ 
कु जल था गजकरणो 
'कुजल' शब्द सम्भवतः 'कुजर”' शब्द से निमित है जो 'गज' (हाथी) का 
पर्यापवाची है। इसीलिए इसे 'गजकरण' भी कहा गया है। 'भक्ति सागर” में गजकर्म 
के विषय में कहा गया'है-- 
गज-कर्म याहि जानिए, विये पेट भर भोर । 
फेरि युक्ति सो (फाढिये रोग न होय धारीर ।। 
अर्थात्‌ पहले पेट भर पानी पीकर फिर युक्‍्ति पूर्वक उसे निकाल देना चाहिए । 
यह गजकर्म कहलाता है | इससे शरीर में रोग नहीं होता । इसका अभिप्राय यह हे कि 
जिप्त प्रकार हाथी अपनो सू ड़ से जल पोकर उसे सू ड़ के द्वारा ही बाहर निकाल देता 
है और भपते को सदैव निरोग रखता है उसी प्रकार मनुष्य भी कु जल क्रिया के द्वारा 
अपने को निरोग रख सकता है । जिप्त प्रकार किसी बतंन में पानी डाल कर और फिर 
वह पानी फेंक कर यानी उसे धोकर उसकी सफाई की जाती है उसी प्रकार केवल गर्म 
या गर्म और नमकीन पानी पीकर फिर उसे निकाल कर पेट या आमाशय साफ किया 
जाता है | 
भोजन करने से पर्व यह क्रिया करता चाहिए । किसी दिन दूषित या विषयुक्त 
भोजन कर लिया हो तो उसे पेट से बाहर निकालने के लिए इस क्रिया का उपयोग 
किया जा सकता है। श्लेष्म प्रधान व्याधियों के लिए यह किया अत्युत्तम एवं 
हितकारी है । 
प्रयोग विधि 
पीने योग्य सुहाता हुआ चार-पांच सेर गर्म पानी कपड़े से छान कर अपने पास 
रखें । कुछ लोगों को साधारण पानी पीने से वमन (उल्टी) नहीं होता । इसलिए 
चिकित्सक की राय से कु जल क़्िया में प्रयुक्त किये जाने वाले जल में यथावश्यक नमक 
मिला लेना चाहिए । इसके लिए साधारण नमक की अपेक्षा सेंधा नमक अधिक उप- 
युक्त रहता है । जितनी मात्रा में दाल में नमक मिलाया जाता है उससे कुछ अधिक 
मात्रा में ही कुजल के लिए जल में नमक मिलाना चाहिए । 
शौच आदि क्रियाओं से निव॒ृत होने के पश्चात्‌ एकान्‍्त स्थान में कागासन या 
उत्कटासन में अर्थात्‌ उकड़ बैठकर गिलास या कटोरे से वह सारा नमकीन और 
गर्म पानी जल्दी-जरदी पी जाना चाहिए । जब तक पेट बिल्कुल भर न जाय अथवा 
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गुनगुना पानी पीते-पोते उल्दी न होने लगे तब तक लगातार पानी पीते जाना चहिए । 

खूब डट कर पानी लेने के बाद जब ओर अधिक पानी पीना सम्भव न हो 
और उल्टी होने की इच्छा या मितलो होने लगे तो सीधे खड़ें होकर कमर से ऊपर 
के भाग को आगे को ओर नीचे झूका फर नाभि से €० डिग्रो का कोण बनाते हुए 
इस प्रकार खड़े होना चाहिये कि दोनों पैर आपस में मिले रहें । इसके बाद बाएँ हाथ 
को पेट पर रखे हुए दाहिने हाथ की तीन अ गुलियों (तर्जती, मध्यमा और अनामिका ) 
या दो अंगूलियों को मुख के भीतर गले में डालना चाहिये । गले में जो लटकता हुआ 
कौआ लक्षित होता है घण्टी नुमा इस कोए को लघु जिव्हा भी कहा जाता है। इस 
छोटी जिब्हा या कौआ पर सावधानी पूर्वक मध्यमा अंगुली के द्वारा स्पर्श करना 
चाहिये | मध्यमा अंगुली के स्पर्श मात्र से वमन होने लगेगा । 

जब वमन होने लगे और पेट में स्थित पानी बाहर निकलने लगे तब मुख में 
से अंग्ली निकाल लेना चाहिये ताकि आसानी से पानी बाहर निकल सके । वमन रुकने 
पर पुनः अं गली मुख में डाल कर कौआ का स्पशे करते हुए वमन करने का प्रयत्न 
करना चाहिये, ताक उदर का शेष पानी बाहर निकल सके | बार बार ऐसा करने 
से उदर का सारा पानी बाहर निकल आयेगा। इस क्रिया में यह सावधानी रखना 
आवश्यक है कि मध्यमा अगुुली के द्वारा कौआ के स्पर्श के समय कोआ में अंगुली का 
नाखून न लगने पावे । अन्यथा क्षत हो सकता है ओर उससे रक्तस्राव सम्भावित है । 

अंगुलियों को मुख में गले तक डालने पर भी जब उबकाई तो आवे किन्तु 
उल्टी न हो याने पाती बाहर न निकले तो समझना चाहिये कि पेंट का सारा पानी 
तिकल चुका है । 

यदि ऐसा प्रतीत हो कि कुछ पानी पेट में शेष रह गया है, किन्तु बाहर नहीं 
निकल रहा है तो ऐसी स्थिति में पुन; गर्म या नमकीन गर्म पानी तीन चार गिलास 
पीकर पुनः उपयुक्त क्रिया के द्वारा ही पानी निकालने का प्रयास करना चाहिये | यह्‌ 
क्रिया दोहराने पर निश्चय ही दुबारा पिये हुए पानी के साथ शेष पानी भी बाहर 
'निकल आता है। 

अन्त में यदि खट्टा या चर॒परां पानी निकले तो यह समझना चाहिये कि आमा- 
शय में अभी पित्त स्थित है और वह पूर्णतः नहीं निकला है । अतः पुनः दो तीन गिलास 
गर्म या सेंधा नमक युक्त गरम पानी पीकर उल्टी करना चाहिये, ताकि शेष पित्त भी 
बाहर निकल आवे ! 

कु जल क्रिया की समाप्ति के अनन्तर कागरासन या उत्कटासन में बंठ कर सिर 
पर ठंडा पानी डाल कर दो तीन मिनिट तक सिर अच्छी तरह धो लेना चाहिये। 
सिर पर पानी डालते समय ब्रह्म रन्प्र (तालु) को विशेषतः थपथपाना चाहिये। इससे 
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सिर में ठंडक पहुंचती हैं। सिर धोने के बाद तीन चार घूट ठंडा पानी पी लेना 
चाहिये । इससे फिर उबकाई या मितली नहीं आती है। 
कुजल से लाभ 

कु जल के द्वारा आमाशय की शुद्धि होती है, जिससे सभी प्रकार के उदर 
विकार विबन्ध (कब्ज), उदर शूल, आध्मान, अग्निमांध, अरुचि, हल्लास, अम्लपित्त 
आदि विकार दूर होते हैं। कफ पित्त का निहेरण होता है तथा वायु का शमन होता 
हैं । श्वास, कास, मन्दाग्ति आदि श्लेष्म जनित विकार निर्मूल होते हैं। हृदयरोग होने 
की सम्भावना निमू ल होती है, मुख मण्डल पर होने वाली फोड़े फुसियाँ साफ होकर 
चेहरे की कान्ति ओर नेत्रों की ज्योति बढ़ती है । हस प्रकार क्‌ जल क्रिया से अनेक 
लाभ होते हैं। 

दण्ड धोति 

अनामिका अंगुलि के बराबर मोटी, तीन लड़ वाली कच्चे सूत की रस्सी बनाना 
चाहिये । यह रस्सी लगभग ३० इंच (तीन बालिश्त और ४ अंगुल) लम्बी हो । उसके 
सिरे पर अंतिम छोर से करीब चौथाई इन्च पहले एक घागा इस प्रकार बाँधा जाय 
कि रस्सी का वह सिरा फूल की भांति खिल जाय । इसके बाद सारी रस्सी को गरम 
जल के पात्र में दुबा दिया जाय, जिप्से रस्सी कीटाणु रहित शुद्ध हो जाय। यही रस्सी 
'इच्ड घौति' कहलाती है । टे 

इसके पश्चात्‌ कुजल की भांति यथा सम्भव अधिक से अधिक गरम पानी पिवा 
जाय । गरम पानी उत्कटासन या कागासन की स्थिति में ही बेठ कर पीना भाहिये। 
भर पेट पानी पी लेने के बाद कुछ झुक कर (कु जल की भांति न तो पूरा झ्रक कर 
ओर न ही सीधा तन कर खड़ा होना चाहिये) खड़े द्वोकर उपर्युक्त गरम पानी में पड़ी 
हुई रस्सी (दण्ड धोति) को निकाल कर मुख में कष्ठ के पास बगल में धीरे घीरे 
भीतर डाल कर उसी प्रकार निगलना चाहिये जिस प्रकार भोजन करते समय मोटी 
रोटी का ग्रास या बड़ा ग्रास तिगला जाता है । 

ग्रास निगलते समय यदि भीतर से बार बार पानी तिकले तो उसे निकश्नने 
देता चाहिये और उसकी कोई चिल्ता नहीं करता चाहिये । क्योंकि शुरू शुरू में ऐसा 
ही होता है । किस्तु कुछ ही दिनों के अभ्यास से तीन बालिश्त रस्सी निगल जाना 
सम्भव ही नहीं एकदम आसान हो जायगा । रस्सी का चार अंगुल सिरा बाहर ही 
रखना चाहिए, शेष बचे हुए भाग को पकड़ कर घीरे धीरे हिलाना चाहिए। इससे 
काफी मात्रा में भीतर का पानी बाहर तिकलते लगेगा। निकलते हुए पानी के साथ ही 
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साथ रस्सी को भी घीरे धीरे खींचकर बाहर मिकालना चाहिए.। यदि साथ में पानी 
न निकलता हो तो रह्सी को खींचकर बाहर निकालना उपयुक्त नहीं है। ऐसी स्थिति 
रस्सी को इस भ्रकार हिलाना चाहिए कि वह बाहर न खिंचकर अन्दर ही पानी 
को आलोडित करे ! इस बात का ध्यान रखना भी आवश्यक है कि जब पेट में पर्याप्त 
पानी हो यानी खूब भरपेट पाती पिया गया हो तब ही रस्सी अन्दर डाली जाय, 
अन्यथा नहीं । 
इस प्रकार धीरे धीरे रस्सी खींचकर पेट का सारा पानी बाहर निकाल देना 
चाहिए। इससे आमाशय की शुद्धि हो जाती है और आमाशय की भित्ति से चिपका 
हुआ कफ या पित्त दोष अनायास ही बाहर निकल आता है । ह 
कू्‌ जल क्रिया और वस्त्र धोति की भाँति दण्डधौति भी लाभदायक है। इसके 
द्वारा भी पित्त और कफ का निहुरण होता है। यह क्रिया पित्त प्रकोप की स्थिति में 
विशेष लाभदायक है । पित्त प्रकृति वाले पुरुषों के द्वारा निरन्तर इस क्रिया का अभ्यास 
करते रहने से किसी प्रकार की पित्त बाधा या पित्त विकार उन्हें पीड़ित नहीं कर 
पाते। उनकी उदर शुद्धि और कफ का शमन होने से पाचन क्रिया तथा अन्य मैसगिक 
क्रियाएं यथोचित रूप से सम्पन्न होती हैं। शरीर स्वस्थ 4 निरोग होता है ! अंगों में 
स्फति एवं मन में उत्साह का संचार होता है। 
प्राकृतिक चिकित्सा की दृष्टि से ये क्रियाएं अत्यन्त उपयोगी एवं महत्वपृण हैं । 
आँतों की निबलता, कष्टयुक्त संग्रहणी, हृदय की निबंलता, उर'क्षत आदि रोग से 
पीड़ित व्यक्तियों को यह धोति कम नहीं करना चाहिए । 
२-नेतिकर्म 
षट्‌ कर्मों के अन्तगंत “नेति” कर्म विशेष महत्वपूर्ण माना गया है। इस कम 
का सम्बन्ध मुख्यतः नासिका से है। इसे मातंग्रिनी भी कहा जाता है। योगशास्त्र 
में इस कर्म के कोई अवान्तर भेद या प्रकार प्रतिपादित नहीं हैं, किन्तु कुछ योगाचार्य 
साधन भेद से इसके अनेक प्रकार मान लेते हैं। जंसे नेति कर्म में सूत्र का प्रयोग किया 
जाता है, अतः वह सूत्र नेति, जिप्में जल का प्रयोग किया जाता है वह जल नेति, इसी 
प्रकार दुग्ध प्रयोग के कारण दुग्धनेति, घृत प्रयोग के कारण घत नेति आदि । किन्तु 
मूलतः इसकी क्रिया विधि में कोई अन्तर नहीं है। योगशास्त्र में मुख्यत: सूत्रनेति ही 
प्रतिपादित की गई है। यथा-- 
सुत्र वितस्तिसूस्निग्धं नासानाले प्रवेशपेत । 
मुखान्निगंभयेर्चेंधा नेति: सिद्ध निगश्व ते ॥ 
-“हँठयोग प्रदीपिका २/२९ 
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अर्थात्‌ बितस्ति परिमित सुस्निग्ध सूत्र को नासिका नाल में प्रविष्ट कर मुख ' 
सागं से बाहर निकालना--यह सिद्धों के द्वारा नेति' कहलाती है ! 
सूत्र नेति की निर्माण एवं प्रयोग विधि 
चालीस नम्बर के देशो सूत्र की पन्द्रह ताँतों को लेकर लगभग तीन बालिश्त 
लम्बी नेति बनाना चाहिए । उसे बीच में से मोहकर आधी बाँट ली जाय और आधी 
बिना बंटे ही छोड़ दी जाय | बंटे हुए भाग को मोम लगाकर चिकना कर लिया 
जाय । प्रातःकाल शौंचादि दै।नक क्रियाओं से निवृत्त होकर दातून आदि करने के 
बाद पूर्वाभिमुख या उत्तराभिनुख उत्कटासन में बेंठ कर गर्देन ऊँची रखते हुए नासिका 
को शुद्ध कर नेति को पानी में भिगोकर मोम वाले भाग को अग्मभाग से थोड़ा झुका 
कर धीरे से नासिका के जिस छिद्र से वायु चलायमान हो उस छिद्र में डालना चाहिए । 
जब उसका अग्रभाग जिह्ना के पास आवे तब उसे दाहिने हाथ की तर्जनी और मध्यमा 
अंगुली से पकड़ कर घीरे घोरे मुख से नेति का अग्रभाग बाहर निकालना चाहिये । 
इसके बाद उसे स्वच्छ कर॑ पुन: नासिका के दूसरे छिद्र से इसी प्रकार की विधि से नेति 
निकाल कर उसका शोधन करना चाहिए। इसका अभ्यास हो जाने के बाद नेति के 
दोनों छोर पकड़कर शरने: शर्न इस प्रकार घर्षण करना चाहिए कि अन्दर कोई क्षत 
न होने पावे । 'शक्ति सागर' में इसके विषय में लिखा है-- 
मिट॒टी जू सूत मंगाण के, सोटी बांटे डोर । 
ऊपर मोम रसाय के, साधे उठ कर भोर ।। 
साध उठकर भोर, डेढ़ बालिशइत फी फौज। 
ताफो सीधी फरे, हाथ अपने में लोजे ।। 
नासारन्ध् में मेलकर, खोंच अंगूलो दोय 
फेरि विलोवन कौजिए नेति फहिये सोय ॥ 
विशेष--सूत्र नेति समाप्त करने के करीब एक घंटे बाद गाय का शुद्ध घी 
हलका गरम करके दस-दस बू द दोनों नासिका रन्ध्रों में डालचा चाहिए । दिन था रात्रि 
में विश्वाम के समय घृत डालने से भधिक लाभ होता है ! इसलिए लगभग डंड दो घंटे 
की फूर्सत के समय ही नेति करना अभीष्ट है। जल्दबाजी में नहीं । रात्रि में सोने से 
एक डेढ़ घंटे पहले करना भी ठीक रहेगा | वसे इसके लिए सर्वाधिक उपयुक्त समय 
प्रातः काल (भोर) ही है, यथा सम्भव सूर्योदय से पूर्व । 
नेति से लाभ. 
नेति कर्म से कपाल (सम्पूर्ण शिरः भ्रदेश) में स्थित कफादि दोष दूर होकर 
कपाल का शोधन हो जाता है। इस कर्म से सर्दी से उत्पन्न होने वाला शिरः शूल, 
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कायमी सर्दी, कान का बहरापन या कर्ण विकार, नासिका के विविध रोग, नाप्तिका 
की हड्डी बढ़ना, गले, मुख, दांत ओर जिल्ना गत अन्यान्य विकार दूर होते हैं। इस 
कर्म से नेत्न विशेषतः प्रभावित होते हैं और दृष्टि क्षीणता आदि विकार दूर होकर 
नेत्रों को ज्योति बढ़ती है| शास्त्रों में इसके लाभ के विषय में लिखा है --- 
कपालशोधनी चैव डिव्यदुष्टिप्रदायिनी । 
उष्वेजत्रु गतान्‌ रोगान्‌ ने तिराश निहन्ति च ॥। 
“- हठ्योग प्रदीपिका २/३० 
अर्थात नेति क्रिया कपाल का श्ोधन करने वाली और दिव्य-दृष्टि प्रदात 
करने वाली होती है । यह उष्व॑ जनुग्रत (गले से ऊपर सम्पूर्ण मुख मण्डल गत) समस्त 
रोगों का शीघ्र ही नाश करती है। भवित सागर में भी लिखा दै-- 
नाक, कान, अरू बांत को रोग न व्यापे कोय । 
उज्ज्वल होवे नं हो, नित नेंति कर सोथ ॥ 


जल नेति 


लगभग आधा सेर या तोन पाव पानी भरते योग्य कोई ऐसा लोटा या पात्र लिया 

जाय जिसमें एक ओर रामझारे की भांति लम्बी टोटी लगी हो । टोटी का अग्र भांग ऐसा 
हो जो 'नासिका के छिद्र में फिट बैठता हो । करीब तीन पाव पानी लेकर गरम कर 
लिया जाय, फिर उसे गुनगुना होने तक ठंडा होने दिया जाय । किचिदृष्ण ठंडा 
(सम शीतोष्ण) होने पर दाल में नमक की मात्षा के बराबर उसमें सेंघा ममक मिला 
लिया जाय और वह पानी नेति पात्र में भर लिया जाय | 

उपयु कत तंयारी के पश्चात्‌ उत्कटासन में बैठ कर सिर को कुछ मोड़ कर इस 
प्रकार शुकाता चाहिए कि उस ओर के कान का भाग नीचे की ओर हो जाय । अर्थात्‌ 
जिस नासिका-रन्ध से शवास का आवागमन हो रहा हो या णो स्वर चल रहा हो उस 
छिद्व को ऊपर की ओर रख कर नेति-पात्र (लोटे) को नीचे से पकड़ कर उस छिद्र में 
पात्न की टोटी का अ ग्रभाग लगा कर एर्त: शनैः पात्र का पानी प्रवाहित किया जाय । 
इससे पानी एक रन्ध्र से.जाकर दूसरे रन्प्र से स्वतः निकलने लगेगा। इसी प्रकार 
दूसरे रन्ध्र से भी यही क्रिया करना चाहिए । 

नासिका-रन्प्न से पानो लेते और निकालते समय मुख को खुला रखना चाहिये 
और मुख के द्वारा श्वास लेना व छोड़ना चाहिये । नासिका से श्व/स लेने का प्रयत्न 
नहीं करता चाहिए। ऐसा करने पर पानी ऊपर चढ़ने लगेगा और घबड़ा कर नेति 
छोड़ देना पड़ेंगा । यदि श्वास मुख से ही ली जायगी तो नासिका द्वारा नेति क्रिया 
स्वतः ही होती रहेगी । 
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जलनेति से लाभ 
जल नेति का भ्रयोग एवं अभ्यास करने से मस्तिष्क सम्बन्धी समस्त विकार 
ओर दोष दूर होते हैँ । सभी प्रकार के शिरः शूल का शमन होकर अनिद्रा और अति 
निद्रा की विकृति दूर होती है | मेघा बुद्धि-स्मृति का विकास होता है भौर विस्मृति 
का दोष दूर होता है | बालों का सफेद होना, झड़ना तथा सिर के अन्य विकार दूर 
होते हैं। नास्तिका के अनेक विकार इसके निरन्तर अम्यास से दूर होः जाते हैं,। 
प्रतिश्याय नजला आदि 'रोग नहीं होते और यदि हुए हों तो दूर हो जाते हैं । नेत्रों के 
विकारों में इस क्रिया से बड़ा लाभ होता है। आंखों का आना, आँखों का लाल 
होना, आंखों का दुखना, आंखों में जलन होना, रतोंधी, घु घ, कीचड़ निकलना आदि 
नेत्र विकार इस क्रिया के प्रयोग से दूर हो जाते हैं ओर नेत्रों की ज्योति बढ़ती है। 
कान से सम्बन्धित अनेक रोग जैसे कान का बहना, कान का दुखना, कम सुनाई पड़ना 
या बिल्कुल सुनाई नहीं पड़ना आंदि विकार दूर हो जाते हैं । 
आयुर्वेद शास्त्र में इस क्रिया से होने वाले अनेक लाभ प्रतिपादित किए गए 
हैं। आचार्य भाव मिश्र लिखते हैं-- 
विगतघननिशाीशे प्रातरुत्थाय नित्य 
पिबति खल नरो यो वामरन्प्रेण वारि । 
सम्भवति मतिपर्णइ्चक्षुषा ताध्ष्यंतुल्यो क्‍ 
वलितपलितबिहोन: सर्वेरोगविमुक्त: ॥। - भावप्रकाश 
अर्थात्‌ रात्रि के व्यतीत हो जाने पर प्रातः काल उठकर जो मनुष्य नित्य बाएं 
नासारन्‍्ध्न से जल पीता है वह पूर्ण बुद्धि वाला, गरुड़ की भाँति तीक् दृष्टियुक्त, बलित 
और पलित (बालों का झड़ना ओर पकना) से रहित तथा समस्त रोगों से मुक्त 
होता है । उषः वारि पान से होने वाले लाभ निम्न प्रकार से बतलाए गए हैं-- 
अर्गाः शोधग्रहण्पो ज्वरजठरजराकुष्ठमेदो विकारा: । 
मृत्राघातास्रपित्तश्रवणगलशिरःश्रोणिशूलाक्षिरोगा: ॥ 
ये चान्‍्ये बातापित्तक्षतजञकफक्ृता व्याधयो: सन्ति जन्तो: । 
तांस्तानभ्यासयोगादपहरति पथ: पोतभन्ते मिशाया:।। 
द “-भावप्र काश 
अर्थात्‌ रात्रि के अन्त में (प्रात: काल) जल पीने (ऊषः पान करने) $ सतत 
अम्यास के योग से (अर्थात्‌ प्रतिदिन प्रात: काल पानी पीने से) अशं, शोथ ग्रहणी ज्वर, 
उदर रोग, बुढ़ापा, कुष्ठ, मेद सम्बन्धी विकार, मृत्राघात, रक्‍तपित्त, कान, गला, शिर, 
श्रोणि, का शूल, आंख के रोग तथा अन्य जो वात, पित्त, कफ और क्षत जनित 
व्यधियाँ हैं वे सब दूर होती हैं । 
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दुग्ध नेति- घतनेति 

उत्कटासन में बैठ कर जलनेति के समान ही टोटी वाले पात्र में गाय का ताजा 
धारोष्ण दूध डालफर मुख को सीधा रखते हुए एक नासारन्ध में टोटी का अग्रभाग 
जगा कर तथा अन्य नासारन्प्र को अंगूठे या तजनी अंगुली से बन्द कर सिर को 
किचित्‌ उन्नत कर दूध डालना चाहिए । ऐसा करने से दूध मुख में जाने लगेगा तब 
धीरे धीरे उसे पीते जाना चाहिये । नेति-पात्र में दूध की मात्ना उतनी ही डाली जाय 
जितनी पीकर आसानी से पचाई जा सके । पाचन शक्ति से अधिक दुग्ध की मात्रा 
हानि कारक द्वो सकती है। 

इसी प्रकार घृत नेति का भी विधान है। अपनी पाचन शक्ति की क्षमता के 
अनुसार गाय का शुद्ध ताजा घी हलका गरम (गुतगुना) कर उपयुक्त विधि से पीना 
घाहिये । यह क्रिया दोनों नासिका रन्ध्रों से क्रशः की जानी चाहिये । 


फ 


३- बस्ति कर्म 
मल शोधन की दृष्टि से इस कर्म का विशेष महत्व है| क्योंकि इस कर्म के 
द्वारा मनुष्य के मलाशय और बाँतों में संचित सम्पूर्ण मल का निहेरण हो कर शरीर 
की शुद्धि हो जाती है। योगशास्त्र में बस्ति के विषय में लिखा हैं-- 
नाभिदष्नजले पायो न्यस्तनालोत्कटासन: । 
आधाराकुण्चन फुर्यात्‌ क्षालनं बस्तिकर्म तत्‌ ॥। 
“हठयोग प्रदीपिका २/२६ 
अर्थात्‌ नाभि प्रमाण जल में उत्कटासन पूर्वक बेठ कर गुदामाग्ग में (वास को 
निर्मित छह अंगुल मृदु) नालिफा लगाकर आधार (गुदा) का आकुजूचन करना चाहिये । 
यह प्रक्षालन करने वाला बस्ति कम होता है। 


प्रयोग विधि 

बस्ति कर्म स्वच्छ ओर शुद्ध जलाशय में जाकर या किसी बड़े टब या टंकी 
में स्वच्छ ठंडा पानी भर कर किया जाना चाहिए । इसके लिए वाँस की छह अंग्रुल 
लम्बी एक नली जो अधिक मोटी न हो और जिसमें कनिष्ठिका (सब से छोटी) अंगुली 
जितने आकार का छिद्ग हो लेना चाहिये । नली के ऊपर पतले हिस्से को पत्थर पर 
घिस कर चिकना बना लेना चाहिये ताकि उसका खुरदुरापन न रहे । तत्पश्चात्‌ उस 
पर घी लगा कर यत्न पूर्वक किसी स्थान पर सुरक्षित रख दिया जाय । 

इसके बाद उत्कटासन में (उकड्‌) बैठ कर मध्यमा अंगुली (अंगुली का नाखून 
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कटा हुआ हो) में घी लगाकर गणेश क्रिया करना चाहिये । अर्थात्‌ घी लगी हुई 
मध्यमा अंगुली को गुदा के अन्दर दो-ढाई इंच तक अन्दर डाल कर चारों ओर इस 
तरह घ्माएं कि अंगुली का घी गुदा में लग जाय । यदि गुदा में उस स्थान पर मनन हम 
तो उसे निकाल कर पाती से अच्छी तरह साफ कर लेना चाहिए | इसके बाद पुनः 
मध्यमा अंगुली में घी लगा कर उसे गुदा में प्रविष्ट कर स्निग्ध कर देना चाहिये । दो 
तीन बार ऐसा करने से वह स्थान साफ, मुलायम और चिकना हो जायगा, तब घी 
लगी हुईं बांस की नली के पतले सिरे को गुदा के अन्दर लगभग चार अंगुल तक धीरे 
धीरे प्रविष्ट कराया जाय । र 

इतना कर लेने के उपरान्त जलाशय या टब में उत्कटासन बैठ कर दोनों हाथों 
की कोहनी को घुटनों पर रखे हुए दोनों हाथों को अंगुलियों को आपस में एक दूसरे 
के पंजे में कस कर बाँध कर लेना चाहिये । जलाशय या टब में इस स्थिति में बेठे हुए 
नौलि कर्म की भाँति नाल को फुलाने से पानी गुदा मार्ग के द्वारा अपने आप ही ऊपर 
चढ़ने लगेगा । जब तक नाल या नौलि निकाले रहेंगे तब तक पानी बराबर ऊपर 
भांतों में चढ़ता जायगा । नाल को स्वाभाविक अवस्था में छोड़ते ही पानी बाहर निक- 
लने लगेगा। इससे जलाशय या टब का पानी गन्‍्दा हो जाने का भय रहेगा। अतः 
पर्याप्त पानी चढ़ जाने के बाद तुरन्त ही हाथ की अंगुली से बांस की नली का मुह 
बन्द कर देना चाहिए । । 

इसके बाद धीरे-धीरे नली को गुदा से बाहर निकाल कर खड़े हो जाना चाहिये 
तब पानी से बाहर निकल कर नली को सुरक्षित स्थान में रख कर बार वार नोलि 
को घुमाना चाहिए | ऐसा करने से आंतों में संचित मल पानी के साथ मिल कर 
मलाशय में एकन्र हो जायगा । इसके बाद शौचालय या उपयुक्त शौच स्थान में बेठ 
कर मलोत्सरजन करना चाहिये। तब पानी के साथ सारा मल बाहर निकल जायगा 
और भांतों द मलाशय की शुद्धि हो जायगी । 

इस क्रिया को तीन चार बार करना चाहिये | चोथी बार यह अनुभव होगा 
कि केवल पानी ही गुदा से निकला है, उसमें मल भिश्रण नहीं है । तब मयूरासन करके 
शेष बचे हुए पानी, मल, वायु आदि को निकालने का प्रयत्न करता चा हिये। बस्ति 
के मध्य और अन्त में मयूरासन न करने से वायु और जल का कुछ अश अन्दर रहे 
जाने की सम्भावना रहती है, जिससे हानि होना सम्भव है। अत: बस्ति कर्म के अन्त 
में मयूरासन अवश्य करना 'चाहिए। 

भक्ति मांगर में बस्तिकर्म का प्रतिपादन निम्न प्रकार से किया गया है-- 

नौर गुदा सों खतचकरि, थाम्मे उदर मंक्षार । 
कछुक डोल अस बैठकरि, फिर दे ताहि निरार |! 
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याहि जु बस्ति कम है, गुरु बिन पावे नाहिं।॥। 
लिग गुदा के रोग जो गर्मो के नशि जाहि ।। 
विशेष -- जलाशयों में बस्ति कम करते समय सूक्ष्म जन्तुओं से बचने के लिए 
महीन कपड़ा नली के तीचे लगा लेना चाहिए। अधिक ठंडे पानी वाले जलाणयों में 
और नली के बिना बस्ति कर्म करने से हानि होने की सम्भावना रहती है । अतः इस 
प्रकार की सावधानी अपेक्षित है । 
उपयु कत प्रक्रिया पूवंक किया गया कर्म जल-वस्ति कर्म कहलाता है। इसके 
अतिरिक्त एक शुष्क बस्ति और होती है, जिसमें जल या किसी अन्य द्रव पदार्थ का 
उपयोग नहीं किया जांता । शुष्क बस्ति के लिए प्रथम उत्कटासन की स्थिति में बैंठकर 
सूर्य नाड़ी संचालित कर अधारचक्र को खोल गुदा के संकोच और विकास के साथ 
वायु को अन्दर खींच कर उदर को आपूरित कर लेना चाहिये, फिर अधोमार्ग के हारा 
ही वह क्म्यु बाहर निकाल देना चाहिये। 
बस्ति क्रिया भोजन से पर्व करना चाहिए तथा बस्ति के उपरान्त लघु आहार 
लेना चाहिए । 
ब्ति से लाभ 


बस्ति कर्म शरीर की स्वास्थ्य रक्षा के लिए तो उपयुक्त है ही, उसके नियमित 
प्रयोग से अनेक रोगों का नाण होता है, विशेषतः वायु से उत्पन्न होने वाले रोगों का । 
योग शास्त्र में बस्ति कर्म के निम्त लान बतलाए गए हैं -- 
गुल्मप्लीहोदर चापि वात्पितकफो:डूबा:  - 
बस्तिफर्म प्रभावेन क्षोपन्ते सललासया: ॥ --हठयोग प्रदोषिका २/२५८ 
अर्थात्‌ वस्ति कर्म के प्रभाव से गुल्म, प्लीहा सम्बन्धी विकार, उदर रोग तथा 
वात-पित्त-कफ से उत्पन्न होने वाली समस्त व्याधियां नष्ट हो जाती हैं । 
घात्विन्द्रियान्त: फरणं प्रसाद द्ाच्च कान्ति वहनप्रदीष्तिम । 
अशेषदोषोपचय निहन्यादभ्यस्यसानं जलबरितफर्म ॥ 
“7 हठयोग प्रदीपषिका २/२८ 
अर्थात्‌ जलबस्ति की किया धातुओं (रस-रबतादि सप्त घातुओं), इन्द्रियों 
(चक्षु-त्रणादि पाँच ज्ञामेन्द्रियों तथा हस्तपाद आदि पांच कर्मन्द्रियों) और अन्तःकरण 
(मन-बुद्धि-अहंकार ) को प्र सनन्‍नता (निर्मलता) प्रदान करती है। वह कान्ति को बढ़ाने 
वाली तथा जाठराग्नि को प्रदीप करने वाली होती है प्था वह समस्त दोषों के संचय 
को नष्ट करती है । 
:भक्ति सागर' के अनुसार लिंग एवं गुदा में होने वाले सभी रोग और गर्मी के 
रोग बस्ति कम द्वारा नष्ट हो जाते हैं। यथा --- 
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वह जु बस्ति कर्म है, गुरु बिन पावे नहहि। 
लिंग ग॒वा के रोग जो, गर्मो के नशि जाएहि॥ 


४-त्राटक कर्म 
यौगिक षट्‌ कर्म का यह एक महत्व पूर्ण कर्म है । इसके अभ्यास से योगी अपने 
लक्ष्य साधन के और अधिक निकट पहुंचता है । हृष्योग में इसकी विशिष उपयोगिता 
बतलाई गई है। इस कर की सिद्धि हो जाने पर योगी अपने चित्त की एकाग्रता 
करने में समथे हो जाता है जिससे - उसके इतस्ततः चलायमान मन की वृत्तियों में 
स्थिरता आती है । हठयोग में त्वाटक कर्म का प्रतिपादन निम्त प्रकार से किया गया हैं -- 
निरीक्षेन्निदचलद्शा सूक्ष्मलक्यं समाहित: । 
अभ्रुसंपातपयन्तमात्तायस्त्राटर्क स्मृतम्‌ ।। 
-+-हठयोग प्रदीपिका २/३१ 
अर्थात्‌ समाहित याने एकाग्र चित्त हुआ मनुष्य निश्चल दृष्टि से सूक्ष्म लदेध 
को बर्थात्‌ लथधु पदार्थ को तब तक देखे जब तक अश्रुपात न होवे । आचार्यों द्वारा इसे 
हाटक कम कहा गया है । 


प्रयोग विधि 
त्राटक कम में चित्त की एकाग्रता और लक्ष्याभिमुख दृष्टि की निश्चलता ये 
दो महत्वपूर्ण स्थितियाँ हैं । इनमें से किसी एक के भी बिना त्राटक कर्म को सिद्धि 
असम्भावित है। त्राटक कर्म में सामान्यतः किसी एकान्त स्थान में पद्मासन या सिद्धा- 
सन की स्थिति में बंठ कर लगभग डेढ़ मीटर की दूरी पर स्थित वस्तु विशेष को लक्ष्य 
या साध्य बनाकर निरन्तर उसी ओर देखा जाता है। निरन्तर (अपलक) देखने की 
क्रिया तब तक की जातो है जब तक नेत्र से अन्न पात न होने लगे । 


इस क्रिया के लिए एक फूट लम्बे तथा उतने ही चौड़े एक सफेद कागज के 
बिल्कुल मध्य में एक अठन्ती या रुपये के बराबर बिल्कुल गोल काले या हरे रंग फा 
बन्दु बनाकर उसे अपने सामने की दीवार पर टांग देना चाहिए, अथवा किसी ऐसे दीयट 
(स्टैण्ड) पर या ताक (आला) जिसकी ऊँचाई लगभग ढाई-तीन फुट हो, में घी का 
एक दीपक जलाकर रख देना चाहिए । जिस स्थान पर दीपक रखा जाय वह स्थान 
निवात याने वेग युक्त वायु से रहित होना चाहिए । इसके पश्चात्‌ उस कागज था 
दीपक से लगभग डेड़ मीटर की दूरी पर सिद्धासन या पद्मासन को स्थिति में बेठ कर 
उस कागज के गोल बिन्दु या दीपक की लौ (ज्योति) को तब तक निरन्तर अपलक 
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(बिना पलक झपकाए) देखते रहना चाहिए जब तक आँखों में आंसू न आ जावे । मांधू 
गिरने या ठपकने से पूर्व हो आंखों को कस कर बन्द कर लेना चाहिए । 


लगभग १५---२० मिनिट तक उसी लक्ष्यया केन्द्र बिन्दु पर निरन्तर अविचल 
दृष्टि को स्थिर रखने पर उस वर एक विशेष प्रकाश सा प्रतीत होने लगेगा और उसके 
चारों ओर भी छोटी छोटी प्रकाश की किरणें दिखाई देने लगेंगी । किन्तु उत समय 
अपने लक्ष्य या केन्द्र बिन्दु को छोड़ कर केवल प्रकाश को देखने का प्रग्त्त नहीं करना 
चाहिए, अपने पूर्व निर्धारित लक्ष्य को हो देखते रहना चाहिए । लक्ष्य को भूल कर 
या प्रकाश पृञ्ज के प्रलोभन में पड़कर लक्ष्य बिः ५ अथवा दीपक-ज्योति के आस-पात्त 
वाले कृत्रिम प्रकाश को देखने लग्रेंगे तो सारा प्रकाश ही लुप्त हो . जायगा । कदा चित्त 
ज्रमवश ऐसा हो जाय तो घबड़ाना न हीं चाहिए । क्षण भर में ही अपने लक्ष्य बिन्प 
या दीपक ज्योत्ति पर दृष्टि को केन्द्रित व घ्थिर कर देते से पुनः पहले पहले की भांति 
भ्रकाश आ जायेगा । इसकी सिद्धि तब होती है जबकि जिस दिशा में दृष्टि जमा क्र 
अवस्थित हों तथा उस दिशा में प्रकाश ही प्रकाश दिखलाई पड़ें, अन्य कोई वस्तु 
जले कागज, बिन्दु, दीपक, ज्योति आदि कुछ भी दिखलाई न पड़े | इसे हो ब्राटक कर्म 
कहते हैं। इस भाटक कर्म की पूर्णता इसी में है कि सामने का सम्पूर्ण प्रकाश अपने 
हूँदय के मध्य ले आया जाय, यह विषय मात्र गुरूपदेशगम्य है और इसके लिए दे 
प्रतिश साधना या अम्यास की भावश्यकता होती है । 


त्राटक कम के भेद 


उपनिषद्‌ में ल्लाटक कर्म के तीन भेद बतलाए गए हैं -बा हा, मध्य भोौर अन्त: । 
दूरस्थ प्रकाशित किसी बाह्य लक्ष्य पर दृष्टि को स्थिर रखता वा हाय वाटक कर्म कह- 
जाता है। वात प्रकृति वालों के लिये यह विशेषत: अनुकूल हैं। समीपस्थ किसी बिन्द, 
देध भूत्ति, देवता का चित्र, दीपक की अचल ज्योति, नाप्तिका का अग्रभाग या अर मण्य 
में खुली आंखों से एकाग्रता करने की क्रिया मध्य ज्राटक-कर्म कहलाती है | 4ह कथा 
एलेष्म प्रकृति वाले और सम प्रकृति (वात-पित्त-कफ तीनों दोषों की समानता) वादे 
व्यक्ति के लिए अनुकूल है। दोनों नेत्र बन्द करके चक्ष॒वृत्ति की भावना हृदय या भ्र्‌ मध्य 
में एकाग्र करना अन्तः त्राटक कर्म है। यह क्रिया ध्यान की भाँति होती है। चक्षु 
विकार, मस्तिष्क, आंख, नाक औौर हृदय में दाह वाले और पित्त की प्रधानता वाले 


साधकों के लिए यह क्रिया विशेष उपयोगी एवं हितकारी है । 


त्राटक कर्म का अम्यास करने वाले साधक को भिन्‍न-भिन्‍न प्रकार ७ रंग, 
वाष्प, अन्धका र, प्रकाश, विविध आकृतियों आदि का दिग्दर्शन होता है। अन्त में, यो 
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लक्ष्य निर्धारित किया जाता है वह जाँख बन्द करके देखने से भ्र मध्य में प्रत्यक्ष होकर 
थोड़ी देर स्थिर रहे अंथवा दीवार ओदि समतल प्रदेश में नेत्र द्वारा निकली अन्त: 
करण की वृत्ति बढ़ते ही ध्येय दृष्टिगोचर होकर स्थित रहे तव जान लेना चाहिए कि 
आटक कर्म के अभ्यास में सिद्धि प्राप्त हो गई है | 

विदेष-- त्राटक कर्म का अभ्यास धीरे धीरे एक घर टे तक किया जा सकता 
है | भ्र मध्य में ताटक कर्म करने से दर्द होने की सम्भावना रहती है, कितु थोड़े 
अभ्यास के पश्चात्‌ दृष्टि में स्थिरता आ जाती है। आरम्भ में च्‌ूकि अभ्यास नहीं होने 
से पलक झपकने की सम्भावना रहती है, अतः प्रयत्नपूर्वक नेत्र को खुला रखने को 
कोशिश करना चाहिए । प्रयत्न ऐसा हो कि कपाल के किनारे नाड़ियों में तनाव उत्पन्न 
नहीं होते पावे । 

आँखों में आंसू आने के बाद पुनः उसी दिन त्राटक कर्म नहीं करना चाहिए । 
श्राटक कर्म दिन में केवल एक बार प्रात: काल ही करना चाहिये । ध्यान के लिए सब 
से अधिक उपयुक्त समय ब्राह्म मूहूत्त होवा है, इस क्रिया के लिए भी यही समय 
सर्वाधिक श्रेष्ठ है। साधक को अभ्यास काल में पूर्णतः शम-दम का पालन करता 


चाहिए । दही, मिर्च, तेल इमली आदि द्वव्यों का सेवन सर्वथा वर्जित है । 
अत्यधिक रजोगुणी और तमोगुणी व्यक्ति के लिए इस क्रिया का निषेध किया 


गया है । व्यसनी पुरुषों को भी यह क्रिया नहीं करना चाहिए । 


लाभ 

मत्राटक कर्म का निरन्तर अभ्यास करने से चित्तवृत्ति सूक्षम और अपने लक्ष्य 
में स्थिर होती है । अतः अन्तः बाह्य समस्त श्रकार की चित्तवृत्तियों का निरोध और 
मन को एकाग्र करते के लिए यह अपूर्व साधन है । इसके द्वारा जाध्यात्मिक उत्कर्ष 
का मार्ग प्रशस्त होता है | इस कर्म के सिद्ध होते ही साधक सिद्ध संकल्प वाला हो 
जाता है! उसमें दूसरों के हृदयगत भावों को जानने की अद्भुत शक्ति का विकास हो 
जाता है जिससे वह विशिष्ट प्रज्ञा के द्वारा दूरस्थ पदार्थों व घटनाओं छा ज्ञान भ्राष्त 
करने में समर्थ हो जाता है । 

नियोजित रूप से आ्राटक कर्म करने से नेत्र सम्बन्धी समस्त दिकार निर्मुल हो 
जाते हैं। नेत्रों की ज्योति बढ़तो है, आलस्य ओर तनद्रा का नाश होता है। घी-धृति- 
स्मृति आदि विभिन्‍न भावों एवं मस्तिष्क की शक्ति का विकास होता है और बुद्धि 
में जागरूकता आती है। 


आओ 
क- 


है| 
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५-नौलिकर्म 


अमंदावतंबेगेन तुब॑ सब्यापसब्यत: । 
नतांसो भ्रामयेदेषा नौलि: सिद्ध: प्रचक्षते !। 
“:हैठयोग प्रदीषिका२/३३ 


अर्थात्‌ झुकाए है कंधे जिसने (नतांस:) ऐसा मनुष्य भत्यन्त तीब्र आवत 
(पानी की भौंर) के वेग से दाहिनो और बाई ओर से अपने उदर को घुमावे । सिद्धों 
(योगियों) के द्वारा यह नौलि कहलाती है । 


प्रयोग विधि 


प्रथम स्वस्तिकासन या पद्मासन में बैठकर रीढ को थोड़ा आगे झुकाकर रीढ़ 
का आकार घनुष की भांति कर लेना चाहिए । दोनों हाथों के पंजों को घुटनों पर 
रखकर वक्ष:स्थल को विकसित रखना चाहिए । तत्पश्चात्‌ श्वास को दोनों नासापुट 
द्वारा बाहर निकालकर उड्डियान बंध करके हाथ से घटनों के ऊपरी भाग पर पार 
देकर पेडू में ठीक मध्य की हड्डी (प्यूबिक बोन-बिटपास्थि) और नल का मध्य सना धु 
को नीचे की ओर आगे गति देता चाहिए । ऐसा करने से वह स्तायु संकुचित होगा 
भोर दूसरे स्नायु से अलग प्रतीत होगा । तत्पश्चात्‌ गुरु द्वारा उपदेशित युक्ति से जठर 
को पानी की भौंर की भांति दाएं बाएँ फिराना चाहिए। यही नोलि क्रिया कहलाती 
है । यह क्रिया खड़े होकर भी उड्डियान बंध की भाँति की जा सकती है । 

भक्तिसागर में इस किया का विवेचन निम्न प्रकार से किया गया है-- 

नौलिकर्म पबृसासनों करे, दोनों कर घुदनों पर घर॑। 
पंटद पोठ बरावर होय, दाहिने बाएं नले बिलोय॥ 

शास्त्रों में यद्यपि इस क्रिया के भेद या प्रकार नहीं बतलाए गए हैं, किन्तु 
क्रियाभेद से इसे तीन प्रकार का माना जा सकता है। यथा-मध्य नौलि, दक्षिण नौलि 
और वामनौलि । इनकी क्रिया विधि निम्न प्रकार समझना चाहिए -- 

मभध्यनो लि 

इस क्रिया के लिए दोनों पैरों के वीच एक फुट का गन्तर रखते हुए दोनों हाथों 
को दोनों घुटनों पर रखकर खड़े होना चाहिये। 'रेचक' कर के याने श्वास को 
पूर्णतः बाहुर निकालकर “बाह्य कुम्भक' की स्थिति में अर्थात्‌ श्वास-प्रश्वास की क्रिया 
को रोके हुए पेट को पूर्णत: पिचका लेना चाहिए । फिर दोनों हाथों पर जोर देते हुए 
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वेट को थोड़ ढीला करने के साथ ही साथ छाती की ओर कुछ बिंचाव देते हुए पेट के 
बीच का नल आगे को निकालना या फुलाना चा हिए । यह क्रिया करते समय पेट की 
ओर देखना भी चाहिए कि वस्तुतः नल निकलता है या नहीं । यदि नहीं निकले तो 
घबड़ाना नहीं चाहिए । प्रतिदित पांच-दस मिनिट के अभ्यास से निकलने लगेगा ओर 
यह क्रिया आसन द्वो जायेगी । 
वास और दक्षिण नोलि 

नल निकलने की स्थिति में बाएं हाथ पर जोर देने से दाहिनी नोलि बाहर 
निकलेगी और दाहिने हाथ पर जोर देने से बाई नोलि बहार निकलेगी ! 

इतना कर लेने के बाद याने वाम और दक्षिण नोलि को साध लेने के बाद 
नौलि को घुमाना या चक्कर देना भी आसान हो जाता है| तब नौलियों को अतिवेग 
पूर्वक ३॥ चक्कर बाएं से और ३।॥।| चक्‍कर दा एं से बराबर घुमता चाहिए । यही 
सम्पूर्ण नौलि कर्म है, जिसके विषय में ऊपर बतलाया जा चुका है । 


नौलि क्रिया से लाभ 


नौलि क्रिया के निरन्तर अभ्यास से अनेक लाभ होते हैं । नौलि क्रिया मुख्य: 
रूप से सम्पूर्ण जठर (उदर) प्रदेश को प्रभावित करती है जिससे जठर प्रदेश में स्थित 
समस्त अन्तः अवयवों की किया प्रभावित होती है जिसका भनुदूल प्रभाव शसेर पर 
पड़ता है। योग शास्त्र में नौलिकिया से होने कले निम्न लाभ बतलाए गए हैं :--- 
सन्दाग्नि संदीपनपाचनादिसंधापिकानन्दकरी सर्देव । द 
अद्येषदोषासयशोषणी व हृठक्रियामौलिरियं च नौलिः || 
--हृठयोगर प्रदीषिका २/३४ 
अर्थात्‌ हृठक्रिया में सर्वत्तिम यह नौलिकरिया मन्दाग्ति को दूर कर अग्नि का 
संदीपन करने वाली, पाचनादि क्रियाओं को करने वाली, स्व आनन्द देने वाली, सभी. 
दोषों और सभी रोगों को दूर करने वाली है । 
'झक्तिसागर' के अनुसार-- 
सल पेट में रहत त पाजे, जपानवायु तासो बश आधे । 
ओ गुरू कर# ताहि दिखादें, न्यौलिकर्म सुगम कर पावें ॥। 
विद्ेष-- कुछ दिद्वानों, योगाभ्यासियों एवं अनुभवी महात्माओं के मतानुसार 
घोति और बस्ति कर्म नौलक्रिया के बिता होना सम्भव नहीं हैं | कु जल, शंख प्रक्षालन 
आदि कर्म भी तौलि के बिना अपूर्ण रह जाते हैं; क्ज्जौलि तो नोलि के सम्यक अभ्यासः 
के बिता ठीक तरह से होना कतई सम्भव नहीं है । 
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इस तोलि क्रिया के द्वारा आँतों मैं चिपका हुआ मत्र उखड़ कर दूर हो जाता 
है, जिससे कब्ज की शिकायत मिट जाती है और मन्‍्दाग्ति दूर होकर पाचन क्रिया 
भम्यक्तया सम्पादित होने लगतो है | यकृत, प्लीहा और क्लोम को विक्ृतियां दूर 
होकर गुल्म (वायु-गोला) और धूल का शमन हो जाता है । अपानवायु वशीभूत हो 
जाती है और उदर सम्बन्धी सभी बिकार दूर हो जाते हैं, जिससे योगाभ्यासी को 
आरोग्य एवं अपूर्व भ्ानन्द प्राप्त होता है । | 

योगाभ्यासी की कुण्डलिनी के उत्चान में भी यह क्रिया सहायक है। मयू रा- 
सन्त और पश्चिमोत्तानासन सिद्ध करके आरम्प्त में जाठ दिन तक यदि पत्थरचटा की 
ताग खाई जाय तथा घी-तेल आदि स्तिग्ध पदार्थों का सेवन न हीं किया जाय तो तल 
जल्दी छूटकर यह क्रिया सुगम हो जाती है। 

आँतों में क्षत या सूजन होने पर यह क्रिया निषिद्ध है । 


4७--७०००७७००० हू) #व्णा ०० मम 


६-फपालभाति कस 
भस्न्नावल्‍लोहकारस्य रेचपुरो ससंस्रमों । 
कपासभातिविस्याता कफदोष विशोषिणो ॥। 
“7 हठयोग श्रदीपिका २/३५ 
अर्थात्‌ लोहार की भस्त्रा के समान संप्रम से याते एक बार रेचक पूरक 
प्राणायाम को करता 'कपालभाति' कहलाता है । पह क्रिया कफ दोष का शोषण करने 
वाली है | 
क्रियाविधि 
सर्व प्रथम पद्मासन में बैठकर दाहिने हाथ की अनामिका और सध्यमा अंगुलि 
से नासिका के बाएं छिद्र को तथा अंगूठे से दाहिने स्वर को बन्द करना चाहिए । भब 
भ गूठा हटा कर बाएं स्व॒र को बन्द किये हुए ही दाहिने स्वर से यथाप्ताघ्य बलपवंक 
'रेचफ' प्राणायाम करना चाहिए | याने श्वास को सम्पूर्णत: बाहर निकाल देना 
चाहिए । फिर तत्काल दाहिने स्वर से 'प्रक्व प्राणायाम करके थाने घवास को अन्दर 
खींच कर अ गूठे से दाहिना नासिका छिद्र दबा कर बन्द कर देना चाहिए । अंगूठे से 
दाहिना स्वर बन्द करके दोनों अंगुलियाँ हटाकर बाएं छिद्ग से 'रेचक' करना चाहिए 
ओऔर उसी से पुनः तत्काल 'पूरक' करना चाहिए | इसके बाद दाएं छिद्र से ' रेचक' 
व 'पूरक करता चाहिए । इस प्रकार दोनों छिद्रों से बारी बारी से य है किया अनेक 
बार की जानी चाहिए । इसे करते समय रेचक के साथ पेट को पिचकाना और पूरक 
के साथ पेट को फुलाना आवश्यक है । 
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लाभ 


इस क्रिया से अनेक लाभ होते हैं । शास्त्रीय बचनों के अनुसार इस क्रिया को 
मिरम्तर करने से कफ दोष का शोषण होता है। आयुर्वेद के अनुसार कफ से उत्पन्न 
होने वाले रोगों की संख्या बीस है--“कफ रोगाइंच प़िशति: इसका तात्पय॑ यह हुआ 
कि कपाल भाति क्रिया के द्वारा बीस प्रकार के कफज रोगों का नाश होता है । 

प्रतिश्याय (जुकाम) होने की स्थिति में जब श्वास नलिकाओं से अभूत 
मात्रा में श्लेष्मा का स्राव होता है तथा सूत्र नेति और धौति क्रिया से अभीष्ट लाभ 
नहीं होता है तब यह क्रिया (कपालभाति ) बहुत ही लाभदायक होती है। इस किया 
का निरन्तर अभ्यास करने से फुफ्फुस (फेफड़ों) में जमा हुआ कफ़ पिघल कर पसीते के 
द्वारा तथा श्वासनलिकाओं के द्वारा बाहर निकल जाता है। इससे फेफड़े शुद्ध हो जाते 
हैं भौर श्वास उच्छवास के समय उनका पर्याप्त विकास व संकोच होता हैं । कफ 
का शमन होने से मस्तिष्क और आमाशय भी स्वस्थ हो जाते हैं जिससे उनको स्वाभा- 
बिक क्रिया निर्वाध हो जाती है। परिणामत: पाचन शर्त ठीक हो जाती है, तथा श्वास 
कास आदि रोग निर्मल हो जाते हैं। रक्‍त शुद्ध होता है जोर मुख पर का न्ति 
आ जाती है । कफ रहित शुद्ध हुई सुषुम्ता एवं अन्य नाड़ियां प्राकृतिक रूप में गति- 
शील हो जाती हैं । इससे योगामभ्यासी को मानसिक शान्ति प्राप्त होती है । 

आरम्भिक क्रम में प्रतिदित २५ बार यह क्रिया की जानी चाहिए। योग्य ग्‌र 
के संरक्षण में यह क्रिया करने से यवेष्ट लाभ होता है। 

निर्षेध 

ञ्रति प्रमाण में यह क्रिया वजित है । अति प्रमाण में यह क्रिया करने स 
फेफडों की शिथिलता और जीवन शक्ति का ह्वास सम्भावित है। अधिक यओर से 
एवासोच्छ वास करने से नाड़ियों में आघात पहुंचना सम्भव है। 

उरःक्षत, हृदय की निर्बलता, पीलिया, पाडुरोग, हिंक्का, ज्वर, निदद्रानाश, 
उध्वंग रक्‍्तपित्त तथा पित्त सम्बन्धी अन्य विकारों में यह क्रिया निषिद्ध है। यात्रा 
काल, वर्षाकाल, अतिशीतल वायु, वेगवान वायु (आँधो), आतप आदि में भी यह क्रिय। 
नहों करना चाहिए । 

उपयु क्‍त षट्कर्म का प्रयोजन 


प्राणायाम की सिद्धि के लिए उपयुक्त पट्कर्म का अभ्यास अत्यन्त महतत्वपूण 
है । जिसके शरीर में मेद (चरबी) की अधिकता और ए्लेष्मा की वृद्धि हो उसे 
प्राणायाम की सिद्धि के लिए षटकर्म का नियमित अभ्यास अवश्य करना चाहिये ! 
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जिसके शरीर में त्रिदोष (वात-पित्त-कफ) की समानता हो, उसे नेत्र-धोति 
आदि करने की आवश्यकता नहीं है। फिर भी वसन्‍्त ऋतु और कफ प्रकोप के समय 
अभ्यास किया जा सकता है । योग्य गुरु के उपदेश का अनुसरण करते हुए उनके मार्ग 
निदेशन में यथावश्यक रूप से हर ऋतु में पटकर्म का अभ्यास किया जा सकता है । 
हंठयोग में शरीर की शुद्धि का प्रथम सोपान रूप यह षट्कमं शरीर को शुद्ध, स्वस्थ 
एवं हल्का बताकर भन्त को निर्मल, स्वच्छ ओर प्रसन्‍न बनाता है। यह षट कर्म 
शारीरिक और मानसिक स्वस्थता की दृष्टि से अत्यधिक उपयोगी एवं हितावह है। 
आचार्यों का अभिमत है कि धौति आदि षटकर्मों के प्रयोग एवं निरन्तर अभ्यास 
से शरीर के एलेष्मा जन्य विकार, मेद तथा अन्य मलों का पूर्णतः संशोधन हो जाता है 
जिससे शरीर की स्थूलता दूर होती है। अतः इन षद्कर्म के पश्चात्‌ यदि प्राणायाम 
किया जाय तो अनायास ही उसकी सिद्धि हो जाती है। आचार्य स्वात्माराम योगीन्द्र 
लिखते हैं-- 
धटकर्म निर्गंतस्थोत्यकफ दोष भलादिक: । 
प्राणायाम तत: कुपदिनायासेन सिद्ध यति ।। 
-“ दैठेयोग प्रदीपिका २/३६ 
यद्यपि याज्षवल्क्य आदि कतिपय आचार्यों का यह भी अभिमत है कि प्राणा- 
याम के द्वारा हो सभी मल शुष्क हो जाते हैं तथा स्थूलता आदि विकारों का नाश हो 
जाता है। भतः षट्कर्म करने की आवश्यकता नहीं है | यथा --- 
प्राणायामरेव स्व प्रशष्पन्ति सला: इति । 
आचार्याणां तु केषांचिदन्यत्कमं न सम्प्ततम्‌ ॥| 
“: हँठयोगर प्रदीषिका २/३६ 
तथा पि यदि प्राणायाम करने के पूर्व घटकर्मों का अभ्यास करके शरीर का 
शोधन कर लिया जाता है। उसके उपरान्त यदि प्राणायाम किया किया जाय तो वह 
अधिक लेमसाध्य नहीं होगा । जबकि बिता षटकर्मों के यदि प्राणायाम किया जाय 
तो उसकी सिद्धि हेतु अधिक परिश्रम करना पड़ेगा। अतः घषड़कर्मों की उपयोगिता 
अस्तन्दिग्ध है । योगाभ्यासी को इन घट्कमं का प्रयोग अवश्य करना चाहिये । 


योगाड़ विवेचन .४-प्राणायाम 


योगशास्त्र के अनुसार प्राणायाम योग का चतुर्थ अंग है। महर्षि पतण्जलि ने 
बष्टाँग योग में यम, नियम और आसन के पश्चात्‌ प्राणायाम का परिगणन किया है । 
यम और निंयम का सम्यकृतया परिपालन तथा आसनों का भली भांति अभ्यास करके 
इन्द्रियों की बाह्म प्रवृत्ति और मन की चञज्चलता का निरोध कर शांत चित्त पूर्वक 
नियमानुसार पष्य, हितकारी और सम प्रमांणयुक्त आहार लेते हुए कृताभ्यासी सुयोग्य 
गुए के सान्निध्य में प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए । 

प्राणायाम की उपयोगिता केवल योगीजनों के लिए ही नहीं है, अपितु सामान्य 
व्यक्तियों के लिए भी यह अत्यन्त उपयोगी एवं लाभदायक है। योगियों के लिए 
प्राणायाय का अभ्यास जहाँ साधना का मार्ग प्रशस्त कर उन्हें ईश्वर प्राप्ति के लक्ष्य 
की ओर अग्रसर करता है वहां जन सामान्य के लिए प्राणायाम का अम्यास शारीरिक 
व मानसिक आरोस्य एवं दीर्घायुष्य प्रदान करता है । प्राणायाम की क्रक्रिया के द्वारा 
मनुष्य अपने सम्पूर्ण आयुष्य का उपंभोग निराबाघ रूप से कर सकता है। अत: 
आवश्यकता इस बात की है कि हम प्राणायाम के मूलभूत तत्व और उसकी प्रक्रिया 
की वैज्ञानिकता को समझें तथा तदनुसार ही उसके प्रयोग व अभ्यास को गति दें। 

यह निविवाद तथ्य है कि प्राणायाम एक ऐसी वैज्ञानिक प्रक्रिया है ओ मानव 
जीवन को आध्यात्मिक मार्ग के द्वारा शाश्वत सुख की ओर ले जाती है। आयुर्वेद की 
दृष्टि से भी इस प्रक्रिया का अत्यधिक महत्व है । क्योंकि आयुर्वेद शास्त्र का मूल प्रयो- 
जन स्वस्थ पुरुष के स्वास्थ्य की रक्षा करना और आतुर मनुष्य के विकार का उपशमन 
करना है। प्राणायाम के द्वारा मनुष्य के स्वास्थ्य की रक्षा तो होती ही है, उसके शरीरगत 
विभिन्‍न विकारों का उपशमन भी होता है। दोषों की समस्थिति, धातु ओर मलों को 
सम किया, जठराग्नि की दीप्ति, इन्द्रियों के विकारों की निवृत्ति, मनोविकारों का 
उपशमन, मन की चज्चल वृत्ति का निरोध तथा आत्मा की निर्मलता भी प्राणायाम के 
द्वारा होती हैं। ये सब आयुर्वेद से सम्बन्धित विषय हैं । अतः आयुर्वेद के लक्ष्य साधन 
में प्राणायाम भी एक महत्वपूर्ण साघन है । यद्यपि प्राणायाम का मुख्य उदद श्य आध्या- 
त्मिक साधना का मार्ग प्रशस्त करना है, तथापि शारीरिक स्वास्थ्य एवं मानसिक 
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आरोग्य उसके द्वारा अनायास ही प्राप्त हो जाता है। अतः आयुवद दृष्टि से भी 
प्राणायाम मनुष्य के लिए उपादेय है । 

भारतीय संस्कृति और हमारे धमंशास्त्र के अनुसार संसार में प्रत्येक प्राणी 
के द्वारा विहित अपने शुभाशुभ कर्म के आधार पर उसके आयुष्य की कांलावधि 
निश्चित होती है। योगशास्त्र में इसी तथ्य का प्रतिपादन इस प्रकार किया गया है--- 
“संसार में प्रत्येक प्राणि को अपने शुभाशुभ कम के अनुसार एक जन्म में जो सुख-दुःख 
भोगना पड़ता है, उप्तके लिए एक नियत अवधि तक उसे जीवन (आयु) प्राप्त होता 
है । जन्म से मृत्यु पयंन्‍्त की कालावधि “'जीवन' या आयु कहलातो है । इस कालाबधि 
या जीवन यापन के लिए प्रत्येक प्राणि को 'श्वासोच्छवास' प्राप्त होता है। श्वासोच्छ- 
वास या जीवन यापन की इसी कालावधि को लौकिक भाषा में “आयु की संज्ञा दी 
गई है । अपने अपने शुभाशुभ कर्म के अनुसार किसी को ५० लाख, किसी को एक 
करोड़, किसी को दस करोड़, किसी को बीस, तीस या चालीस करोड़ या इससे भी 
अधिक श्वासोच्छवास लेने की शक्ति प्राप्त होती है। सभी प्राण अपना निश्चित 
श्वासोच्छवास पूर्ण होते ही अपने उस जन्म से मुक्ति पा जाते हैं। अनेक प्राणियों की 
प्वासोच्छवास शक्ति अस्वस्थता, दीघेकालीन रोग ग्रस्तता असंयम्ित जीवन यापन, 
इन्द्रिय लोलुपता, मानमिक विक्ृति आदि के कारण समय से पूर्व ही समाप्त हो जाती 
है । ऐसी स्थिति में असमय में ही उसे काल का ग्रास बनना पड़ता है| किन्तु प्राणा- 
याम कौ वैज्ञानिक प्रक्रिया के सतत अभ्यास के द्वारा मनुष्य अपने श्वासोच्छुवास की 
गति का नियमन कर सुदीर्घध काल तक अपनी सम्पूर्ण आयु का निरोग रहते हुए निरा- 
बाध रूप से उपभोग कर सकता है। वस्तुतः श्वासोच्छवास का नियन्त्रण ही सुदी्षं 
आयु भीर स्वस्थ जीवन का आधार है। मोगशास्त्र के अनुसार प्राणायाम वह हेतुभूत 
प्रक्रिया है जो श्वासोच्छवास नियमन रूपी कार्य या परिणाम को जन्म देती है और 
जिससे निरोग दीर्घायुष्य रूप फल की प्राप्ति होती है । 


प्राणायाम का लक्षण या परिभाषा 


श्वासोच्छवास मनुष्य को एक जन्मजात स्वाभाविक प्रक्रिया है । यदि सामान्य 
अवस्था में इस प्रक्रिया में अवरोध उत्पन्न हो जाता है या किसी कारणवश ए्वासोच्छ- 
वास की क्रिया बन्द हो जाती है तो तत्काल ही मनुष्य का प्राणान्त हो जाता है, किन्तु 
प्राणायाम को पद्धति इसके ठीक विपरीत है । अर्थात्‌ श्वास प्रश्वास की गति को प्रयत्न 
ओर अभ्यास पूव॑क रोक लेना ही प्राणायाम का सामान्य लक्षण है । 


महषि पतञ्जलि ने भी प्राणायाम का इसी प्रकार का लक्षण प्रतिपादित किया है- 
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“तस्मिन सति श्वासप्रदवासयोगतिविच्छेद: प्राणायासः । 
५ --योग दशन २/४६ 

अर्थात्‌ उस आसन की सिद्धि होने पर श्वास और भ्रश्वास की गति का अबरुद् 
हों जाना ही प्राणायाम है। 

शरीर में नासा मार्ग के द्वारा जो प्राणवायु ग्रहण की जाती है वह 'इबास 
कहलाती है और जो वायु नासारन्ध्ों से बाहर निकाली जाती है उसे 'प्रब्वास या 
'उच्छवास' कहते हैं । ग्रहण की गई शुद्ध प्राण वायु शरीर के लिए उपयोगी एवं हितत- 
कर होती है, जबकि बाहर निकाली गई वायु शरीर के लिए अहितकर एवं अग्राह्म 
होती है। स्वास्थ्य रक्षा सम्बन्धी सामान्य नियमानुसार मनुष्य को अपना निवास, 
आहार-विहार तथा सभी देनिक काये शुद्ध व स्वच्छ वातावरण में ही करना चाहिए । 
शुद्ध वायु का सदेव शरीर पर अनुकूल प्रभाव पड़ता है। अतः रात्रि को खुली हवा में 
शयन करना स्वास्थ्य के लिए उपयोगी एवं हितकर मानता गया है । 

श्री ब्रह्मानन्द के अनुसार भी प्राणवायु का निसेध करना 'प्राणाया्भ' कहलाता 
है । यथा--“प्राणस्य शरीरान्त: संचारि यो आयभन निरोधनसायाम: प्राणायास:। 

गोरक्षनाथ के द्वारा प्राणायाम का निम्न लक्षण प्रतिपादित किया गया है-- 
“प्राण: स्वदेहजीवाय रायाररता्निरोधनमिति ।” अर्थात्‌ अपनी देह के जीवन की 
अवस्था का नाम प्राण है और उस अवस्था के अवरोध को आयाम कहते है । इसका 
अभिषप्राय यह हुआ कि जीवन की अवस्था के अवरोध का नाम प्राणायाम है । 

भिन्‍न भिन्‍न शास्त्रों में विभिन्‍न स्थलों पर प्रयुक्त 'प्राण शब्द भिन्‍न भिन्न 
अर्थ का द्योतक है, तथापि 'योगसूत्र' में मह॒षि पतञ्जलि ने प्राण शब्द का प्रयोग श्वास 
के अर्थ में किया है जो प्राण का सर्वाधिक प्रचलित अर्थ है। 'प्राण का आयाम 
अर्थात्‌ उच्छवसित या निःश्वसित वायु को वहीं रोककर उसके अन्तराल वा समय 
में वृद्धि करना । कुछ विद्वानों के अनुसार प्राणों में विराम अर्थात्‌ श्वास को यथास्थान 


रोक लेना ही प्राणायाम है । 
कह एक निविवाद तथ्य है कि प्राणवायु ही मानव जीवन का मूल आधार है। 


उसी के द्वारा शरीर की सम्पूर्ण क्रियाएं सम्पादित होती हैं। श्री गोरक्ष नाथ जी ने 
प्राण शब्द का अर्थ जो “स्ववेहजीवायु” किया है वह यथार्थ है भौर जीवन की आधार 
भूत 'प्राणवाय/ की ओर ही संकेत करता है । क्योंकि शरीर में जहां जहां भी जीवन 
बाहक के रूप में प्राण सन्निहित है वहां 'प्राणवाय्‌ ही उस प्राण का मूल आधार है । 
इस प्रकार प्राणायाम एक ऐसी क्रिया विशेष है जिसमें 'प्राण/ का अवरोध 
पूवंक समस्त बाह्य-आभ्यन्तर शारीरिक और मानसिक क्रियाओं को नियन्त्रित किया 
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जाता है। क्योंकि “सर्वा हि चेष्टा वातेन” के अनुसार शरीर की सम्पूर्ण अन्त; और 
बाह्य क्रियाएं प्राणवायु के द्वारा ही नियन्त्रित रहती हैं । 
प्राणायाम में प्राण का महत्व 

ऊपर यह प्रतिपादित किया जा चुका है कि प्राणायाम में 'श्राण' हो वह 
महत्वपूर्ण प्रतिपाद्य है जिस पर सम्पूर्ण प्राणायाम आधारित है। क्‍योंकि प्राणायाम के 
द्वारा 'प्राण का अवरोध पूर्वक ही शारीरिक एवं मानसिक अन्यान्य चेष्टाओं को 
नियन्तरित किया जाता है । अतः यह आवश्यक है कि प्राण के विषय में योगशास्त्न 
सम्मत व्यवहायं अर्थे का निर्धारण किया जाय । योगशास्त्र की दृष्टि से प्राण” क्‍या 
है तथा इतर ग़ास्त्रों में उसका क्‍या अर्थ लिया गया है उसका भी यहां विवेचन समी- 
चीन प्रतीति होता है । 

योगशास्त्र की दृष्टि से शरीर में व्याप्त वायु मात्र ही प्राण है। अर्थात्‌ वायु 
के लिए प्राण शब्द का प्रयोग किया गया है। हम सामान्यतः: तासिका के बाएं ओर 
दाहिने छिद्र (मार्ग) से श्वामोच्छवास की क्रिया करते हैं। यह क्रिया दो भिन्‍न मार्गों 
के द्वारा सम्पत्त होती है । दाहिने नथुने का श्राण-प्रवाह 'सुयंनाड़ी' और बाए नथने 
का धाण-शअ्रवाह चन्द्रनाड़ी के नाम से जाना जाता है। ये दोनों प्राण-प्रवाह जब 
अन्दर जाकर परस्पर संयुक्त हो जाते हैं तो दोनों के संयोग से जो तीसरा प्राण-प्रवाह 
निर्मित होता है और दोनों नथुनों से प्रवाहित होता है उसे 'सुब॒म्ना नाड़ी की संत्ञा 
दी गई है। 

हमारे सम्प्‌र्ण शरीर में जो प्राण अर्थात्‌ वायु स्थित है और अपने प्राकृत कर्मों 
के द्वारा सम्पूर्ण शरीर का अनुग्रह करता है । वह पांच प्रकार का होता है। शरीर में 
उसके नाम और स्थान निम्न प्रकार हैं-- 

९. प्राण--यह हृदय प्रदेश में रहता है और मानव जीवन का आधार है । 
अपान - यह नाभि के नीचे उदर प्रदेश के अधोभाग में स्थित रहता है। 
. समान-- यह उदर के मध्य भाग में स्थित रहता है । 

« उदान--यह कण्ठ प्रदेश तथा उध्वे जत्रगत भाग में स्थित रहता है। 

५. व्यान--यह सम्पूर्ण शरीर चारी है । 

आयुरवंद के अनुसार भी शरीर में वायु का विशेष और महत्वपर्ण स्थान है। 
प्राण-अपान-समान-उदान-व्यान ये वायु के ही पांच भेद बतलाए गए हैं तथा आयुर्वेद 
शास्त्र में उनके पृथक्‌ू-पुथक्‌ कर्म एवं स्थान प्रतिपादित किए गए हैं। शरीरगत समस्त 
भावों में वायु की प्रधानता है यह महर्षि चरक के निम्न बचन द्वारा सुस्पष्ट है-- 

“बापयुस्तन्ध्यन्त्रधर: प्राणोदानसमानव्यानापानात्सा, प्रवर्तकश्चेष्टा नामच्दाव- 


ज्च्. 


०्<्‌ 
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घानां, नियन्‍ता श्रणेता व भनसः, सर्वेन्द्रियाणामुश्योजक:, (सर्वेन्द्रियार्यानामभिवोढा, 
संवंशरो र॒धातुष्यूहुकर:, संधानकरः ज्ञरीरस्य, प्रवर्तकों बाच:, प्रकृति: स्पशशब्दयो:, 
ओतरस्पर्शनयोम्‌ ल॑ं, हर्षोत्साहयो्यो निः, समी रणो 5स्नेट, दोषसंशोषण:, क्षेप्ता बहिसलाना, 
स्पूलाणुलोत्सा भेत्ता, कर्ता गर्भाकृतीनाम्‌, आयुषो5नुव्‌ त्तिप्रत्ववभूतो भवसत्यकुपित: ।” 
“चरक संहिता, सूत्रस्थान १२/७ 
अर्थात्‌ वायु तन्त्र (शरीर) ओर यन्त्र (शरीरावयवों) को धारण करने वाला, 
आण---उदान---समान---व्यांन---अपान इन पाँच प्रकारों वाला, ऊँची और नीची सभी 
प्रकार की शारीरिक चेष्टाओं का प्रवतंक, मन का नियन्त्रण और प्रेरण करने वाला, 
सभी इन्द्रयों को अपने अफ्ने विषय को ग्रहण करने मरे प्रवत्त कराने वाला, सभी 
इन्द्रियों के अर्थों (विषयों) को स्वयं ग्रहप कर इन्द्रियों तक ले जाने वाला, शरोर की 
समस्त धातुओं का व्यूहू करने बाला (स्वस्थान में तियत भात्रा में स्थिर करने बाला) 
शरीर का सन्धान करने (गर्भावस्‍था में अस्थि और पेशियों को ग्थास्थान जोड़ने) 
वाला है । वाणी फ़ा प्रवतंक, स्पर्श और शाब्द की प्रकृति, श्रोत्र और स्पश॑नेन्द्रिय का 
मूल, हप॑ ओर उत्साह की थोनि, जठरासिनि को प्रदीप्त करने वाला, विकृत ढोषों का 
शोषण करने वाला, स्वेद, मूत्र, पुरीष आदि मलों को बाहर निकालने वाला, स्थल 
या अणु स्षोत्रों का भेदन करने वाला, गर्भ की भिन्न-भिन्न आक्ृतियों का कर्त्ता हैं । 
इस प्रकार अकुपित्न (प्राकृत) वायु, आायु (जीवन) का अनुवृत्ति (निर्वाह में सहा- 
यक) है । 
अथवंबेद में वायु को हो 'प्राण' माना गया है। यथा-- 
प्राणभाहु मातिरश्विन वातो हु प्राण उच्पते । 
प्राण हू भूत भव्यं.च प्राण सर्व प्रतिष्ठितस्‌ ॥। 
“:भ्राण को भातरिश्वा कहते हैं, वायु ही प्राण कहलाता है। भूत, भविष्य 
भोर वर्तमान सब कुछ प्राण में ही अधिष्ठित है। 
शरीर प्राण में का महत्व निम्न प्रकार बतलाय गया है --- 
“यावदस्मिन्‌ शरीरे प्राणो वसति तावदायु: ॥” 
-- कीषीतको उपनिषद्‌ 
“जब तक शरीौर में प्राण अवस्थित है तब तक जीवन होता है । 
इसी प्रकार शरीर में प्राण की स्थिति स्पष्ट करते हुए वायु रूप में उसका 
संचार निम्न उद्धरण द्वारा प्रतिपादित है-- 
येन जोवति जीवो5यं निर्जोदो यं बिना भवेत । 
स॒ प्राण इति विख्यातों वायु: क्षेत्रचरः परः ॥ 


>-शाज़्ुंधर पद्धति 
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“जिससे यह प्राणी जोवित रहता है और जिसके बिना यह॒निर्जीव हो 
जाता है वह 'प्राण' कहलाता है। शरीर में विचरण करने वालों में यह 'प्राणवाय ' 
सर्वश्रेष्ठ हैं । 

प्राण की महत्ता के प्रतिपादन के सम्बन्ध में तैत्तिरीयोपनिषद्‌ के निम्त उद्धरण 
विशेष महत्वपूर्ण एवं उपयोगी हैं-- 

'प्राणाउ येव खल्विभानि भूतानि जायम्ते, प्राणेन जातानि जीवन्ति, प्राणं 
प्रयन्त्यभ्रिसं विशन्ति ।/ 

प्राण से ही संसार के ये सारे प्राणि उत्पन्न होते हैं, जीवित रहते हैं और प्राण 
में ही जाकर विलीन हो जाते हैं । | 

प्राण देवा अनुप्रणन्ति भनुष्या: पशवइच ये । 
प्राणो हि भूतानासायुः तस्मात्सवरयिषमच्यत्ते ।। 


“णभाण के अनुयायी होकर देव, मनृप्य और पशु-पक्षी प्राणन करते (जीवित 
रहते) हैं। प्राण ही प्राणियों की आयु (जीवन) है। इसलिए वह 'सर्वायुष' (आयु प्रदान 
करने वालों में सर्वश्रेष्ठ) कहलाता है । 

सर्वमेव त आयुयंन्ति ये ब्रह्मोपासते । 
प्राणो हि भूतानासायु: तस्मात्सवायुषमुच्यते | 

जो प्राण की ब्रह्म रूप से उपासना करते हैं वे पूर्ण आयु को प्राप्त होते हैं! 
प्राण ही प्राणियों का जीवन है । इसलिए यह 'सर्वायुष' कहलाता है। 

उपयु क्त विभिन्‍न उद्धरणों से यह स्पष्ट है कि मानव शरीर में जीवन का 
आधार एकमात्न 'ब्राण है। वह प्राण शरीर में वायु या प्राणयायु से अतिरिक्त नहीं है । 
इसीलिए थोग शास्त्र में प्राणायाम के अन्तर्गत वायु,के निरोध का निर्देश किया गया है। 

यावद्वायु: स्थितो देहे तत्वज्जीवनमच्यत्ते । 
मरणणं तस्य निष्कान्तिस्ततों वायु, निरोधयेत् ॥। 
“हेठयोग प्रदीपिका २/३ 
शरीर में जब तक वा यु अवस्थित रहतो है तब तक ही 'जीबन' कहलाता हे | 
शरोर से वायु का बाहर निकल जाना 'मरण' कहलाता है। अतः उस वायु का निरोध 
करना चाहिए । 
चले वाते चल चित्त निइचले निशचलं भवेत्‌ । 
योगी स्थाणुत्वमाप्नोति ततो वाय्‌' निरोधयेत ।। 
“ छँठयोग प्रदीपिका २/२ 
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--वायु के चलायमान रहने पर चित्त ( मन) भी चलायमान रहता है। वायु 
के निश्चल हो जाने पर मन भी निश्चल हो जाता है और योगी स्थाणुत्व को प्राप्त 
होता है | अर्थात्‌ दूठ की भांति निश्चल या स्थिर देह वाला हो जाता है। अतः 
बाय का निरोध करना चाहिए । 

प्राणायाम का अर्थ स्पष्ट करते हुए आचार्य ब्रह्मानन्द जी लिखते हैं-- 
“प्राणस्प शरौरान्‍्त: संचारिवायो रायमनं तिरोधनसायाम: । 


प्राण अर्थात्‌ शरीर के अन्दर संचरित वाथु का आयमन अर्थात्‌ निरोध करना 
ही 'प्राणायाम' कहलाता दे 

यहां पर भी प्राण शब्द से वायु का ही ग्रहण किया गया है। ऊपर जिस 
प्रकार 'प्राण' को आयु या जीवन कहा गया है। उसी प्रकार अन्यत्र वायु को ही जीवन 
प्रतिपादित क्रिया गया है। जैसे-- ह 

वायुरायबंल वायुर्वायूर्धाता शरीरिणाम्‌ । 
वायविदवसिदं सर्व प्रभुर्वायुदच्च कोतित: ।। 

--वायु जीवन है, वायु बल है, वायु प्राणियों के शरीर को धारण करने वाला 
है, वायु यह सम्पूर्ण विश्व है और वायु ही सबका प्रभु कहा गया है। 

वायरेव महाभूतं वदन्दु निखिला जनाः । 
आयुरेवेब भूतानासिति मन्यामहे वयम्‌ ॥ - 
-- जगन्नाथ पण्डित 

-- वायु को लोग (पंचमहाभूतों में से एक) महाभूत भले ही कहें, हम तो उसे 
सभी भूतों (प्राणियों) का जीवन या प्राण मानते हैं। 

रामायण में भी इसी प्रकार वायु को प्राण निरूपित करते हुए उसका महत्व 
प्रतिपादित किया गया है--- 

इरीरं हि बिना वबायुः समतां याति दारभि:। 
वायुः प्राण: सूख वायुर्वायु: सर्वर्भिरं जगत्‌ ।॥। 

-- वायु के बिना यह शरीर लकड़ियों के समान (निर्जोव या अचेतन ) हो 
जाता है । इसलिए वायु ही शरीर का प्राण है, वायु ही सुख (स्वास्थ्य) है और वायु 
हीं यह सारा विश्व है । 

इस प्रकार इन प्रमा णों से यह स्पष्ट है कि शरीर में प्राण की स्थिति वायु 
से अतिरिक्त नहीं हैं और प्राणवायु में जिस प्राण का आयमन याने निरोध किया 
जाता है वह वस्तुतः वायु का ही निरोध होता है। प्राणायाम में प्राण ही वह मुख्य 
वस्तु है जिस पर प्राणायाम का सारा आधार विद्यमान है । 
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प्राणायाम में “त्रिबंध का उपयोग 
हठयोग के अनुसार प्राणायाम की क्रियाविधि में तीन प्रकार के बंधों का 
प्रयोग किया जाता है । इन बंधों के प्रयोग से प्राणायाम के अभ्यास में सहायता 
मिलती है। त्रिबंध निम्न प्रकार हैं-- 

२. जालन्धर वंध--“कंठाकुण्चनपूर्वकं चिबुकस्य हृदि स्थापतं जालंधर बंधः 
अर्थात्‌ ठोड़ी को कण्ठाकुञज्चन प्वंक हृदय के पास 
स्थापित करना (ठोडी को हृदय से चार अगुल ऊपर 
कण्ठकूप में लगाना) “जालंधर बंध कहलाता है । 

२. डड्डियान बंध--“प्रयत्नविशेषण नाभिप्रदेशस्य पृष्टत आकषणमु- 
डिडयानबंध: ॥। 
अर्थात्‌ प्रयत्न विशेष के द्वारा नाभि प्रदेश (नाभि 
के ऊपर और नीचे चार अंगुल उदर) को .पीठ की 
ओर खींचना “उडिडयान बंध कहलाता है । 

३. मलबंध--'अध: प्रदेशादाकुअचनमिति मूलबंध: ।” अर्थात्‌ अध: प्रदेश 
(गदा)का आकुज्चन करना 'मूलबंध' कहलाता है। 

उपय्‌'क्त तीनों बंधों सहित निम्न विधि एवंक प्राणायाम का अभ्यास करना 

चाहिए---उत्तर अथवा पूर्वाभिमुख पद्मासन, सिद्धासन या स्वस्तिकासन में बँठ कर 
शरीर को स्थिर कर गर्दन को सीधी और सरल रखकर अपने गृ॒रू एवं इण्टदेव को 
प्रणाम करके दाहिमें नथने को दाहिने हाथ के अंगूठे से दवाकर बाएं नथन के द्वारा 
उसका रेचन करके पेट खाली कर देना चाहिए। इससे पेट अंदर पृष्ठभाग की ओर 
दब जायगा । उसको उसी स्थिति में रंख कर नासिका के बाएं नथुने स धीरे-धीरे 
बाहर से वायु अन्दर की ओर खींचना चाहिए। (जिस प्रकार कमलनाल से मुख 
के द्वारा पानी धीरे धीरे खींचा जाता है। उसी प्रकार बाएं नासामाग के द्वारा भी 
वायु धीरे धीरे अन्दर खींचना चाहिये । ) बाएं नासामार्ग के द्वारा वायु अन्दर खोंचते 
समय चार, आठ या सोलह मात्रा पृव॑क प्रणव का उच्चारण करना चाहिए । (चुटकी 
बजाने में जो समय लगता है उसे एक मात्रा कहते हैं ।) इससे उदर अपने आप पूरित 
होकर अपनी स्वभाविक स्थिति में आ जायगा । इस समय नाभि में अपने इष्टदेव का 
स्मरण पूर्वक घ्यात करना चाहिए और मूलबंध का प्रयोग करना चाहिए । 

इसके पश्चात्‌ जालंधर बंध पूवंक नासिका के दोनों छिद्रों को बन्द करके क्रम 

पृवंक सोलह, बत्तीस या चौसठ मात्रा तक श्वास का अवरोध करना चाहिए। तत्प- 
गचात्‌ जालंधर बंध का विमोचन कर दाहिने नासामार्ग के द्वारा उदरगत प्राण वायु को 
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धौरे धीरे सम्पूर्णत: बाहर निकालना चाहिए। प्राण वायु के बाहर निकलने से उदर 
स्वत: ही अन्दर की ओर दबता चला जायगा। ज्यों ज्यों पेट अन्दर की ओर दबता 
जाय त्यों त्यों उड्डियान बंध करते जाना चाहिए । ऐसा करने से पेट अमायास ही 
अन्दर दब जायगा । कुछ काल तक ऐसी ही स्थिति बनाए रख कर स्तम्भ वृत्ति (बाह्य 
कुम्भक ) का अभ्यास करते हुए तासिका के वाम रन्प्न को अनासिका और कनिष्ठिका 
से रोक कर बन्द कर देना चाहिए । कुम्भक के अन्त में रेघक के समय उड्िडियानवंध 
करना चाहिए । तत्पश्चात्‌ सूर्य-नाडी के द्वारा पूरक करना चाहिए। फिर कुम्भक और 
उसके बाद चन्द्र-ताड़ी के द्वारा रेचन करना चाहिए । यह प्रक्रिया पुनः पुनः की जानी 
चाहिए । 

जिस नासिकां मार्ग से पूरक किया गया हो उसी से रेचक किया जाय तब एक 
भाणायाम कहलाता है। पूरक के समय मूलबंध सहित जालंधर बंध करना चाहिये 
और रेचक के समय मूलबंध सहित उडिडियान बंध करना चाहिए। रेचक किए हुए 
नासारन्प्र से पुनः पूरक नहीं किया जाना चाहिए । इस क्रिया को अनुलोम विलोम 
भाणायाम कहते हैं। इस प्रकार आरम्भ में १० प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए । 
उसके बाद यथा शक्ति उसे बढ़ा कर अस्सो प्राणयाम तक किए जा सकते हैं। निर- 
न्तर तीन माह तक इस प्रकार प्राणायाम का अभ्यास करने से सभी नाड़ियाँ मल 
रहित हो जाती हैं ओर योगी के अन्तः:करण में निमंलता का आभास होने लगता है । 


प्राणायाम का अभ्यास काल और अवधि 


प्रातमंध्यंदिन सायमधंरात्र च कुम्मकान । 

शनरशोतिपयंन्त चतुर्बारं॑ समम्यसेत्‌॥ 
“हंठयोय अदीपिका २/११ 
प्रातः काल अर्थात्‌ अरुणोदय से लेकर सूर्योदय से तोन घड़ी दित चढ़े तक और 
मध्याह्न में अर्थात्‌ पांच भाग किए गए दिन के मध्य भाग में और सायं काल अर्थात्‌ 
सूर्यास्त से पूर्व और सूर्यास्त के अनन्तर तीन घड़ी रूप संध्या के समय में और अ्ध॑रात्र 
में अर्थात्‌ रात्रि के मध्य भाग के दो मुहुर्तों में इस प्रकार चार बार शर्ने: शने: इन चार 
कालों में अस्सी प्राणायाम करे । अभिप्राय यह है कि सम्पूर्ण अहोरात्र (२४ घंटे) में 
चार बार (्रात--मध्याह्-सायं-अधंरात्रि में) प्राणायम करना चाहिए । इस प्रकार 
चार बार में कुल ३६० प्राणायाम करना चाहिए। यदि किसी कारणवश अर्ध॑रात्ति में 


प्राणायाम किया जाना सम्भव न हो तो दिन में तोन बार ही प्राणायाम करना चाहिए 
और उसकी कुल संख्या २४० हो । 
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त्रिविध प्राणायाम 
परिणाम की दृष्टि से हठयोग में तीन प्रकार का प्राणायाम निरूपित किया 
गया है। यथा-कनिष्ठ, मध्यम और उत्तम । इन तीनों हो श्राणायामों में होने वाले 
लक्षणों का उल्लेख हठयोग में निम्न प्रकार से किया गया है--- 


कनोयसि भवेत्स्वेदः फम्पो भवति सध्यमे । 

उत्तम स्थानमाष्नोति ततो बायूं निबंधयेत ॥ 
“ हेंठयीग प्रदीषिका २/१२ 
कनिष्ठ प्राणायाम में स्वेट होता है, अर्थात्‌ प्राणायाम करने पर पसीना आ 
जाय तो उसे कनिष्ठ प्राणायाम पमझना चाहिये | मध्यम आणायाम में कम्प होता है, 
अर्थात्‌ प्राणायाम करने पर शरीर में कम्पन होने लगे तो उसे मध्यम प्राणायाम जानना 
चाहिये। उत्तम प्राणायाम में योगी ब्रह्मरंध्ररूप उत्तम स्थान को प्राप्त होता है, अर्थात 
प्राणायाम करने पर प्राणवाय ब्रह्मरंध्र में पहुंच जाती है तो उत्तम प्राणायाम समझना 


धाहिये । उससे प्राणवायु का निरन्तर बंधन करना चाहिये याने पध्राणयायु को रोकना 
चाहिये । 


कनिष्ठ आदि त्रिविध प्राणयामों का लक्षण लिगपुराण में निम्न प्रकार से 
प्रतिपादित है-- - 

प्राणायामस्य भान॑ तु सात्राद्मदश्क स्मृतम्‌ । 
नीचो ह्ादशमाजस्तु सकृदुद्धात ईरितः॥ 
मध्यमस्तु यस्त्रिर्वुघातरचतु विशतिमात्रक: । 
मुख्यस्तु यस्त्रिरुदुधात: दट्निशन्मात्र उच्चते ॥ 
प्रस्वेदकम्पनोत्यानजनकइच यथाक्रमभ । 
आनन्दो जायते चात्र निद्रा घमस्तथंव च॥ 
रोसान्चो ध्वनिसंविज्ञिरंगमोटनकम्पनम्‌ । 
भमणस्वेदजल्पाच् संविन्मर्छा जयेद्यदा ॥। 
तदुत्तम इति प्रोक्‍तः प्राणायाम: सुशोभन: । 


अर्थात्‌ प्राणयाम का प्रमाण द्वादश मात्रा का होता है। प्राण 43 का एक 
आर उद्पात वाला द्वादशमात्ा का प्राणायाम नीच (कनिष्ठ या अवर) होता है; दो 
उद्घात वाला चौबीस मात्रा का प्राणायाम मध्यम रोता है तथा तीन उद्घात वाला 
छत्तीस माता का श्राणायाम मुख्य (उत्तम) होता है । इनमें ऋमश:ः प्रस्वेद, कम्पन और 
उत्थान लक्षण होता है। इन प्राणायामों में आनन्द, निद्रा और धूम (चित्त का आन्दो- 
लन ) होता है| जब योगी रोमान्च, ध्वनि का ज्ञान, अंगों का मोटन, कम्पन, श्रम, 
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स्‍्वेद, जल्पादि की संवित्‌ (कयन परिज्ञान) मू््छा आदि को जीत लेता है तो वह 
सुशोभन प्राणायाम उत्तम बतलाया गया है। 
गोरक्ष ने भी तीनों प्राणायामों को क्रमशः द्वादश, चतुविशति और षदनिशत 
मात्रा वाला निरूपित किया है। यथा--- 
अधम द्वादश प्रोकता मध्यमे ल्विगुणा: स्मृताः । 
उत्तमे त्रिगुणाः सात्रा प्राणायाम द्विजोत्तसे: ॥ 
ऊपर ब्रिविध प्राणायाय के जो लक्षण बतलाएं गए हैं उनमें 'डउद्घात' ओर 
पआात्रा' ये दो शब्द विशेष रूप से ज्ञातव्य हैं। क्योंकि इनके ज्ञान के बिना लिग पुरा- 
णोक्त प्राणायाम को समझ पाना अत्यन्त दुःसह होगा। उद्घात का लक्षण निम्न 
प्रकार से बतलाया गया है-- 
प्राणनोत्सर्पमाणतापान: पीडयते  यदा | 
गत्वा चोध्व' नियर्तत एतद्ुद्घातलक्षणस्‌ 
अर्थात ऊपर की ओर गए हुए प्राण के द्वारा जब अपान पीड़ित होता है और 
ऊध्बंगत प्राण जब पुनः वापिस लोटता है-- यह 'उद्घात का लक्षण हे । 
मात्रा के विषय में याज्ञवल्क्य का कथन है--- 
अंगुष्ठांगुलिमोक्ष... जिभिर्जानुपरिसाजनम्‌ । 
तालत्रयमपि प्राज्ञा मसात्रासल। प्रचक्षते ।। 
अर्थात्‌ अंगुष्ठ और अंगुलि का तीन बार मोक्ष (तोन बार चुठकी बजाना), 
तीन बार घुठने पर हाथ फेरता और तीन बार ताली बजाना इसे बुद्धिमान लोग माता 
कहते हैं । 
स्कन्द पुराण में भी इसी प्रकार मात्रा निरू पित को गई है-- 
“जान प्रदक्षिणी कर्यान्न द्रुत न विलम्बितम्‌ 
प्रद्याउछोटिकां यावतावस्सात्रेति गीयते 
अर्थात न शीघ्रता से और न विलम्ब से जानु का प्रदक्षिण करके चुटकी बजाने 
में जितना समय लगे वही समय मात्रा कहलाता है । 
पुनः स्कन्द पुराण में बतलाया गया है--- 
“एकइवासमयी मात्रा प्राणायामो निगद्यते । 
अर्थात्‌ एक श्वास की जो मात्रा है वह प्राणायाम कहलाती है । 
गेग चिन्तामणि में इसकी व्याख्या की गई है--'निद्रावशंगतरय पु सो यावत्‌ 
कालेनैक: श्वासो गउछत्यागच्छति च.तावत्काल: प्राणायामास्य मात्र त्युच्यत इति । ” 
मर्थात्‌ निद्रागत (शयन करते हुए) मनुष्य की एक श्वास जितने समय में आती 
है और जाती है उतना समय प्राणायाम की एक मात्रा होती है । 
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इसका अधिक स्पष्टीकरण करते हुए हृठ्पोग प्रदीपिका के टीकाकार श्रीयुत्‌ 
अह्मानन्द जी लिखते हैं -“अरधइबाताधिकदादशइबासावश्छिन्तकास: प्राणायाभ 
काल: । सड्‌ लि: इवसरेक पल भवति । एवं च साधंश्वासपलद यात्मकः काल: प्राणा- 


पामकाल: सिद्ध: ।” 
गर्थात्‌ अधंश्वास सहित द्वादश श्वास (साढ़ों बारह श्वास) के काल को 


भाणायाम का काल कहते हैं । छ: श्वास का एक पल होता है। इससे अध॑ ए्वास 
सहित जो काल है वही प्राणायाम का काल हुआ । - 
प्राणायाम-अध्यासो प र।न्त 
जलेन अ्मजातेन गाश्नमदनसाचरेत । 
बढ़ता लघुता जेब तेन गात्रस्य जायते |। 
परिश्रम पूर्वक प्राणायाम के अभ्यास से जो श्रम-जल (स्वेद) उत्पन्न होता है 
उससे योगी अपने शरीर का मर्दत करे । ऐसा करने से शरीर की दृढ़ता और लघुता 
होती है । अभिप्राय यह कि ऐसा करने से शरीर में जड़ता नहीं आ पाती । 
अभ्यासकाले प्रथमे शस्त क्षीराज्यमोजनम्‌ । 
ततोध्भ्यासे दृढि भूते न तावुडः नियमग्रहः ॥| 
अर्थात्‌ प्रथम अभ्यास काल में दूध और घी सहित भोजन अंष्ठ होता है। 
अभ्यास के दृढ़ीभूत होने पर (प्राणायाम की सिद्धि होने पर) उक्त नियम का भाग्रह 


नहीं है । 

था इस प्रकार प्राणायाम के अभ्यास काल में प्राणायाम की विधि करने के 
उपरान्त योगी को सावधानी पूवंकं आचारण, आहार आदि पर विशेष ध्यान देना 
चाहिए। ताकि शरीर में कोई बाधा उत्पन्न न हो और शरीर में दृढ़ता व लघुता 
बनी रहे । अन्यथा शरीर की हानि की सम्भावना रहती है । 

पुकतायुक्त प्राणायाम 
प्रभ्यास विधि की दृष्टि से युक्त और अयक्त दो प्रकार का प्राणायाम होता 

है । भाहारादि का विधिवत्‌ सेवन करना तथा जालंधर आदि बंध की युक्तिप्‌व॑क 
विधि से जो प्राणायाम का अभ्यास किया जाता है वह युक्त प्राणायाम होता है भ्रौर 
इसके विपरीत अयुक्त प्राणयाम होता है । पुक्तायुक्त प्राणायाम का फल 'हठयोग 
प्रदीपिका' में निम्नप्रकार से प्रतिपादित है--- 


प्राणायामादियुक्तेनसब रोगक्षयों भवेत्‌ । 
अयुक्ताभ्यासयोगेन. सर्वरोग समुद्धव: । 


अथति विध्विपूर्वक युक्त प्राणायाम का अभ्यास करने से सम्पूर्ण दोषों का क्षय 
हो जाता है और अयुक्त प्राणायाम के अभ्यास से अनेक रोग उत्पन्न हो जाते हैं । 
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विधिपूर्वक प्राणायाम का अभ्यास नहीं करने से वांयु का प्रकोप हो जाता हैं, 
जिससे अनेक रोग उत्पन्न हो जाते हैं। यथा--- 
हिक्‍्का इवासदच कासइच शिर:कण्णोक्षिवेदना: ॥ 
भवन्ति बिविधा रोगा: पवनस्य प्रकोपतः ॥॥ 
अर्थात्‌ अयुक्त प्राणायाम का अभ्यास करने पर वायु के प्रकोप से हिक्‍्का, 
श्वास, का स, शिर-कर्ण-अक्षि की वेदना आदि रोग उत्पन्न हो जाते हैं । 
प्राणवायु के प्रकोप से अनेक रोग होते हैं, अतः प्राणायास॒ का अभ्यास इस 
प्रकार करना चाहिए कि वायु का प्रकोप न होने पावे । इसके लिए-- 
युक्‍त॑-युवत त्यजेद्दायु युक्त युक्त व प्रयेत्‌ | 
युफ्त युक्त च बध्नीयादेव॑ सिद्धिमवाप्नुयात्‌ ॥। 
अर्थात्‌ प्राणायाम के अभ्यास काल में योगी युक्षितपूर्वक वायु का त्याग 
(उत्सगं ) करे अर्थात्‌ रेचम के समय शर्नः शर्ने: ही प्रणावायु का रेचन करे, शीघ्रता 
बृवंक नहीं । युक्तिपूर्वक ही उसका पूरण करे अर्थात्‌ प्राणवायु के ग्रहण के समय भी 
युक्तियुकत ही ग्रहण करे, न तो अल्प और न ही भ्रधिक ग्रहण करे|और युवित पृव॑क 
दी जालंधर बंध भादि के विधिपूर्वक प्रयोग से प्राणवायु को बाँधे | इस प्रकार प्राणा- 
याम का अंम्यास करने से योगी सिद्धि को प्राप्त होता है । 
इस प्रकार युक्त प्राणायाम के अभ्यास से नाड़ी की शुद्धि होती है जिसके 
मिम्न लक्षण प्रकट होते हैं-- 
यंदा तु नाडीशदि: स्यात्तदा चिह्नानि ब्राह्मतः । 
कायस्य कृशता कान्तिस्तदा जायते निश्चिततम्‌ ।॥। 
यथेष्ट धारणं यायोरनलस्थ प्रदीपनम । 
नावाभिव्यवितिरारोग्य जायते नाडीशोधनात्‌ ॥। 
; --हृठयोग प्रदीपिका २/१६-२०७ 
मर्यात्‌ जब नाड़ी शुद्धि होती हे तब बाहरी रूप से जो लक्षण उत्पन्न होते हैं 
उनमें शरीर को कुशता और शरीर की कान्ति (तेज) निश्चित रूप से होती है । इसके 
अतिरिक्त नाडी के शोधन से वायु का यथेष्ठ सारण, अग्नि (जठराज्नि) की प्रदीष्ति 
घ्वतनि की अभिव्यक्तित ओर भारोग्य की प्राप्ति होती है । 


के 


प्राणायाम के भेद 


हठयोग में श्री स्वात्माराम जी सूरि ने तीन प्रकार का प्राणायाम बतलाया 
है जो निम्न प्रकार है-- 
प्राणायामस्त्रिधा प्रोक्‍्तो रेचपुरककुम्भकं: । 
सहितः केवलइचेति कुम्भको द्विविधो मत: |। 
“ हैठयोग प्रदीपिका २/७१ 
अर्थात्‌ रेचक, पूरक और कुम्भक के भेद से प्राणायाम तोम प्रकार का बतलाया 
गया है। पुनः कुम्भक दो प्रकार का बतलाया गया है-- १. रेचफ---पूरक सट्टित और 
२. केवल कुम्मक । 
अतः कुम्भक प्राणायाम आठ प्रकार का बतलाया गया है जिसका वर्णन आगे 
किया जायगा । । 
यहां यह ज्ञातव्य है कि प्राणायाम के प्रकरण में कहीं भी महषि पप्तज्जलि ने 
पूरक, रेचक और कुम्भक शब्दों का प्रयोग नहीं किया है। योग सूत्र (यीग दंशंम) के 
टीकाकार श्री व्यास जी ने भी इन शब्दों का प्रयोग नहीं किया है। हृठयोग में तीमीं 
शब्दों का प्रयोग प्राणायाम के ध_संग में व्यापक रूप से मिलता है । 
योगसूत्र में भी मुख्यतः तीन प्रकार का प्राणायाम प्रतिपादित किया गया है । 
यथा - 
_बाह्माम्यन्तरस्तम्भवृत्तिदेंशकालसंख्यानि: परिवृष्टो दीघंसूक्ष्म: ।” 
“7पातज्जल योगवर्शन २/५० 
अर्थात बाह्यवृत्ति, आभ्यन्तर वृत्ति और स्तम्भवृत्ति वाला यह प्राणायाम देश 
काल ओर संख्या के द्वारा भलीभाति देखा जाता हुआ लम्बा और हल्का होता है । 
इस सूत्र में यद्यपि तीन प्रकार का प्राणायाम ही प्रतिपादित किया गया है, किन्तु 
इसके आगे एक सूत्र में चौथे प्रकार का प्राणायाम भी प्रतिपादित हे । यह अनायास साध्य 
होने वाला राजयोग का प्राणायाम है । इसमें प्रयत्म के द्वारा प्राण की ग़ति का अवरोध 
अपेक्षित नहीं होने से प्‌र्वोक्त्त तीनों प्राणायाम के साथ इसका परिगणन न कर पृथक से 


१९१ 


१६२ 


इसका कथत किया गया है। तथापि यह स्पष्ट है कि महर्षि पतञ्जलि ने प्राणायाभ के 
कुल चार भेद बतलाए हैं। उनका क्रमशः विवेधन निम्न प्रकार है--- 

१--बाह्यवृत्ति--जो वायु नासारन्‍्ध्रों से शरीर के बाहर निकाली जाती है 
कौर उसे बाहर निकाल कर बाहर ही वह जितने समय तक सुखप्‌र्वक रुक सके उसे 
रोके रखना और साथ ही साथ इस बात की भी परीक्षा करते रहना कि वह बाहर 
आकर कहां अवस्थित है ? कितने समय ठहरा है और उतने समय में स्वाभाविक प्राण 
की गति की कितनी संख्या होती है ? यह बाह्ववृत्ति प्राणायाम कहलाता है | इसमें 
प्राणवायु का रेचन होने के कारण तथा रेचन पूर्वक श्राण का अवरोध होने के कारण 
हयोंग में इसे रेचक प्राणायाम की संज्ञा दी गई है अर्थात्‌ हठयोग में जो रेचक प्राणा- 
वाम प्रतिपादित है वह इससे भिन्‍न नहीं है। इस प्रवृत्ति का निरस्तर अभ्यास करते 
रहने से यह सुदीर्थ काल तक रुका रहने वाला और सूक्ष्म अर्थात्‌ हल्का ( अनायास 
साध्य) हो जाता है | इस प्रकार बाहर निकाले हुए प्राण की गति का अवरोध और 
प्राण की बहिंः स्थिति को कतिपय विद्वान “बाह्या कुम्भक' की संज्ञा '्ली देते हैं । 

२. आम्यन्तरवत्ति-- नासामार्ग के द्वारा प्राणयायु को शरीर के अन्दर ले जाकर 
जितने समय तक सुखपूर्वक उसका अवरोध हो सके उतने समय तक उसे अन्दर ही 
रोके रखना ओर साथ ही यह भी देखते रहदा कि आभ्यन्तर प्रदेश में श्राण कहां तक 
जाकर रुकता है | वहाँ कितने समय तक सुखपूर्वक स्थित रहता है और उतने समय 
में प्राण की स्वाभाविक गति की कितनी संछ्या होती है ! यह आभ्यन्तर प्राणायाम है, 
इसे प्रक प्राणायाम भी कहते हैं। क्योंकि इसमें प्राण कों शरीर के अन्दर ले जाकर 
रोका जांता है। प्रयत्न और अम्पास बल से यह भी दीघे और सक्षम होता जाता है । 
इस प्रकार सम्पूर्ण रूप से अन्दर रुके हुए प्राण को अन्तः कुम्भक कहा जाता है।रः 
ऐसा क्रतिपय विद्वानों का मत है। 

३--- स्तम्भवत्ति--शरीर के भीतर जाने और बाहर निकलने घाली जो 
प्राणों की स्वाभाविक गति है, उम्रे प्रथत्नपृवंक बाहर या भीतर निकालने या ले जाने 
का अभ्यास त करके जो प्राणवायु स्वभाव से बाहर तिकला हो या भीतर गया हो, 
जहां हो वहीं उसकी गति को स्तम्भित कर देना और यह देखते रहना कि प्राण किस 
देश में रुके हैं ? कितने समय तक सुखपूर्वक गके रहते हैं ? इस समय में स्वाभाविक 
गति की संख्या कितनी होती है ? यह 'स्तम्भवृत्ति' प्राणायाम है; इसे 'कुम्भक प्राणा- 
याम भी कहते हैं। अभ्यास बल से यह भी दीघ सूक्ष्म होता है। पातझजल पोगसंत्र 
के कतिपय टीकाकार इसे 'केवल फस्भक' भी कहते हैं । 

उपयु वत तीनों प्रकार का प्राणायाम देश, काल ओर संध्या के द्वारा भलीभाँति 
देखा जाता हुआ दोधे और सूक्ष्म होता जाता है। 
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इग तीनों ही प्राणयाम के द्वारा साधक क्रमशः उन्‍नत दशा को पहुंचता जाता 
है । अर्थात्‌ साधक इन तीनों ही प्रकार के प्राणायामों को देश, काल और संख्या के 
द्वारा देखता रहता है कि वे किस अवस्था तक पहुंच चुके हैं? इस प्रकार परीक्षा करते 
करते वे प्राणायाम जैसे जैसे उन्नत होते जाते हैं वैसे वैसे उनमें लम्बाई ओर हल्का 
पन बढ़ता जाता है। इन तीनों प्राणायाम की सिद्धि के पश्चात्‌ साधक को स्वतः 
लिद्ध चतुर्थ प्राणायाम की अनुभूति होती है। अर्थात्‌ इसके लिए साधक को अभ्यास 
बल या प्रयत्न की आवश्यकता नहों होती । महर्षि पतंज्जलि ने चतुर्थ प्राणायाम के 
विषय भें कहा है-- 

“बाह्याम्यन्त रविषायाक्ष पी चतुर्थ: ! “योग दर्शन २/५१ 

अर्थात्‌ बाहरी ओर भीतरी विषयों का परित्याग कर देने से स्वतः होने वाला 
चतुर्थ प्राणायाम है । 

उपयु फत तीनों प्राणायामों की सिद्धि हो जाने के अतन्तर साधक जब बाहर 
ओर भीतर के समस्त विषयों के चिन्तन का परित्याग कर देता है अर्थात्‌ इस समय 
प्राण बाहुर निकल रहे हैं या भीतर जा रहे हैं, चल रहे हैं या ठहरे हुए हैं इन जान- 
कारी का त्याग करके मन को इष्ट चिन्तन में लगा देता है तो देश, काल और संख्या 
के ज्ञान के बिना ही प्राणों की गति अपने आप जिस किसी देश में रुक जाती है वह 
चतुर्थ प्राणायाम है | उपयुक्त तीन प्रकार के प्राणायामों से यह सर्वधा भिन्‍न है- -यह 
बतलाने के लिए सूत्र में चतुर्थ शब्द का प्रयोग किया गया । 

यह अनायास होने वाला राजयोग का प्राणायाम है । इसमें मंन की चञज्चलता 
शान्त हो जाने के कारण स्वत: ही प्राणों की गति रुकती है, जबकि पूर्वोक्‍त प्राणायामों 
में प्रयत्त के द्वारा प्राणों की गति का निरोध होता है। यही इस चतुर्थ प्राणायाम की 
विशेषता है । 

ये चारों ही क्रियाएं मिलकर एक प्राणाथाम होता है। जब चारों क्रियाओं 
का सम्पयक्तया अभ्यास हो जाता है तब योगाभ्यास्ती अपनी इच्छा और किचित्‌ 
प्रयास मात्र से ही बाहर की वायु को बाहर और भीतर की यायु को भीतर ही 
जहां की तहां एक साथ रोक सकता है | जेसे जसे योगाभ्यासी का अभ्यास बढ़ता जाता 
है, वेसे वेसे प्राणायाम की स्थिति देश, काल और संख्या के परिणाम से दीघे और सूक्ष्म 
हो जाती है ! इसके साथ ही जेसे जैसे मनुष्य प्राणायाम का अभ्यास करता है वंसे-वसे 
उसके संचित कम संस्कार और अविद्यादि क्लेश दुबंल होते चले जाते हैं। ये कर्म- 
संस्कार और अधिद्यादि क्लेश ही ज्ञान का आवरण करने वाले हैं। इस आवरण के 
कारण ही मनुष्य का ज्ञान आवृत (ढका) रहता है, अत: वह मोहित हुआ रहता है। 
प्राणायाम के गतत अभ्यास से जब कर्म-संस्कार और अविद्यादि क्लेश शर्नः: शर्ने: क्षीण 
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होते जाते हैं तो घह आवरण भी धीरे धोरे दुबंल होता हुआ अन्तत: सर्वंथा क्षीण ही 
जाता है। महर्षि पतञ्जलि ने भी इसी तथ्य का प्रतिपादन किया है-- 
“ततः क्षोयते प्रकाशावरणम्‌ +' “पोगदर्शन २/५२ 
: अर्थात्‌ उस प्राणायाम के अम्यास से प्रकाश (ज्ञान) का आवरण क्षोण हो 
जाता है। तब साधक का ज्ञान,सूर्य की भांति प्रकाशित हो जाता है। इसके अतिरिक्त 
घारणां आदि योगाज़ों में मन: सन्निधि-योग्यता आंदि हो जाती है, जैसा कि योग दर्षन 
के निम्न सूत्र से स्पष्ट है--- 
“कि व धारणास्‌ च योग्यता मनसः ।” “योगदर्शन २/५३ 
इस प्रकारे प्राणायाम का निरन्तर अभ्यास करने से प्राणापानादि प>च वायु, 
रस-रकतादि सप्त धातुओं, भन-बुद्धि आदि अन्त:करण चतुप्टय और श्रीत्र-नेत्र आदि 
पञ!'्च ज्ञानेन्द्रियों की स्थलता और समस्त विकार टूर हो जाते हैं, जिससे “विशिष्ट ज्ञान 
और “अलौकिक आ।न्‍्द' की प्राप्ति के बाधक आबरणों का विनाश हो जाता है तब 
परमात्मा के ध्यान में मन की एकाग्रता स्थापित होती है तथा निश्चयात्मक ज्ञान की 
उपलब्धि होती है । 
जिस प्रकार शारीरिक शौच (शुद्धि) के लिए सतान परमोपयोगी एवं आवश्यक 
है उसी प्रकार मानसिक शुद्धि के लिए प्राणायाम परमोपयोगी एवं आवश्यक ' है । 
प्राणायाम के द्वारा समस्त मनो विकारों का नाश ओर दोषों का शमन द्वीता है। इसी 
लिए मनु ने मानसिक दोषों के विनाश के लिए प्राणायाम की आवश्यकता प्रतिपादित 
की है । उन्तका निर्देश है - “प्राणायाम दंहेत दोषान । 
इससे निश्चय ही मन के दोषों का विनाश होकर मन में शुद्धि ओर शाम्ति 
प्रतिष्ठापित होती है । 
प्राणायाम के द्वारा जब अन्त:करण की निर्मेलता होती है तो उस अन्त:करण 
में आवरण रूप अज्ञानान्धकार का विनाश होकर ज्ञान ज्योति उद्भासित होती है। 
जिससे सम्पूर्ण अन्तःकरण प्रकाशमान होता है| भगवान क्रृष्ण ने भी अज' न को उपदेश 
देते हुए कहा है--- 
ज्ञानेन तु तदज्ञानं येषां नाशितमात्मन: | 
तेषामावित्यवज्शानं प्रकाशयति तत्परम |। 
- श्री मद्भगवद्गीता, ६/१६ 
अर्थात्‌ जिनके अन्तः:करण का वह अज्ञान आत्मा के ज्ञान के द्वारा नाशित हो 
गया है उनका ज्ञान सूर्य की भाँति उस सच्चिदानन्दधन रूप परमात्मा को प्रकाशित 
करता है। अर्थात्‌ वह परमात्मा के स्वरूप को जानने लगता है । 
हस प्रकार योगीजन का उद्ं श्य ज्ञान के आवरण को दूर करना है जो केबल 
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केम-संस्कार के क्षय हौने से ही सम्भव है। ऊपर यह प्रतिपादित किया जां चुका है 
कि कर्म संस्कारों का क्षय प्राणायाम के द्वारा होता है। अतः मनुष्य को प्राणयाम के 
सतत अभ्यास पूर्वक अन्तः करण की शुद्धि हेतु प्रयास करना चाहिए । 
ऊपर यह स्पष्ट किया जा चुका है कि हठयोग में श्री स्वात्माराम जी सूरि ने 
तीन प्रकार का प्राणायाम बतलाया है--रेचक प्राणायाम, पूरक प्राणायाम और कुम्भक 
प्राणायाम । इसमें पुनः कुम्भक एक ही प्रकार होता है । 
प्राणायाम के उपयु कत भेद वस्तु: महर्षि पतञ्जलि द्वारा कथित प्राणायाम से 
भिन्न नहीं हैं । उनमें वस्तुत: कोई मौलिक भिन्‍नता न होकर केवल पब्दों और कथन 
की भिन्‍नता है । तथापि उनके जो लक्षण शास्त्रों में वणित हैं उन्हें जान लेता आवश्यक 
है । इसी दृष्टि से यहां उनका वर्णन किया जा रहा है । 
रेखक - महर्धि याज्ञवल्क्य ने रेखक प्राणायाम का निम्न लक्षण बतलाया हे-- 
“बहियंद्र चन॑ वायोरु दराद्रेचक: स्मृत: ।” 
अर्थात्‌ उदर से बाहर को ओर वायु का जो रेचन किया जाता है वह 'रेचक' 
प्राणायाम कहलावा है । 
रेचक प्राणायाम का एक अन्य लक्षण निम्न प्रकार है--.. 
सिष्कम्य नासाविबरादशोष प्राणं बहिः शुल्यसिवानिलेत । 
निरुध्य संतिष्ठति रुद्धवायु: स रेचको नाम महा निरोध:॥। 
अर्थात्‌ सम्पूर्ण प्राण (वायु) को नासिका मार्ग से बाहर निकाल कर उसका 
इस प्रकार अवरोध करे कि शरीर वायु से शून्य (रहित) की भांति प्रतीत हो । यह 
महान निरोध “रेचक' प्राणायाम कहलाता है । 
पूरक-- मह्॒ि याज्ञवल्कय के अनुसार पूरक प्राणायाम का लक्षण निम्न प्रकार हैं -+ 
“बाह्यादापूरणं बायोरुदरे पूरको हि स: ।” 
भर्थात्‌ बाहर से ग्रहण कर वायु के द्वारा उदर की आपूरित करना पूरक 
प्राणायाम कहलाता है । 
अन्यत्र पूरक प्राणायाम का निम्न लक्षण बतलाया गया है--- 
बाह्य स्थित प्राणपुटेन वायुमाकृष्य तेनेव शने: समन्‍्तात । 
माडीइच सर्वा: परिप्रयेक्ष: स पूरको नाम महा निरोध: |। 
अर्थात्‌ बाहर स्थित वायु को नासिका पुट (नथुनों) के द्वारा भीतर खींच कर 
“उसी नासापुट के द्वारा धीरे ्लीरे चारों ओर व्याप्त सभी नाड़ियों को पूरित कर दे । 
यह महान्‌ निरोध 'पूरक' प्राणायाम कहलाता है । 
कुम्भक--मह॒षि याशवल्क्य ने 'कुम्भक' का निम्न लक्षण प्रतिपादित किया रैं--- 
“सम्पूर्य कुम्भवहायोधरिणं कुम्भकों भवेत ।” 
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अपनी सामथ्यं के अनुसार अधिक से अधिक देर तक उसे रोके रखना यह कुम्भक 


प्राणायाम कहलाता है । 
हठयोग प्रदीषिका के टीकाकार श्री ब्रह्मानन्द के अनुसार यह कुम्भक तो 


प्रक प्राणायाम से भिन्‍न नहों है- “भय कुम्भकस्तु पूरकप्राणायामादनिन्‍्न: । 
फिल्लस्लु--- न रेचको नव जल पुरको5त्र नासापुटे संस्थितमेव वायु म्‌ । 
सुनि4चच॒ल धारयते कऋ्रमेण कम्भाज्यमेतत्प्रवदस्ति तज्ज्ञा: ।। 
अर्थात्‌ न रेचक किया जाय और न पूरक किया जाय । अपितु नासापुट में 
स्थित वायु का ही जो निशचलता पूर्वक धारण किया जाना है उसे ही उत्त (योग) शास्त्र 
के ज्ञाता योगीजन क्ुम्भक प्राणायाम कहते हैं । 
केवल कुम्भक का लक्षण 
योगशास्त्र में केवल कुम्भक का प्रतिपादन निम्न प्रकार से किया गया है-- 
यावस्केवलसित्विः स्पात्सहितं तावदचम्यसेत्‌ । 
रेखक पूरक मुबत्वा सुख यहायुधारणम |। 
प्राणायामो5यमित्पुक्त: स वे केवलक स्भक: । 
--हठयोग प्रदीपिका २/७२-७३ 
अर्थात्‌ जब तक॑ केवल कुम्भक की सिद्धि नं हो जाय तब तक सहित कुम्भक (रेचक 
पूर्वक कुम्भक और पूरक पूर्वक कुम्भक) का अभ्यास करना चाहिए । (यहां यह ज्ञातव्य 
है कि सहित कुम्भक के अभ्यास के अन्तर्गत सूर्य भेदन आदि जो आठ प्रकार का कुम्भक 
भागे वर्णित है उसका अभ्यास करना चाहिये । उसके अभ्यास से ही केवल कुम्भक के 
साधन में योगी समर्थ होता है ।) तदनन्तर रेचक और पूरक को छोड़कर सुखपृवंक 
(अनायास) जो वायु का धारण होता है बह केवल कुम्भक कहलाता है। दस प्रकार यह 
प्राणायाम बतलाया गया है । 
ओपनिषद्‌ परम्परा में प्राणायाम के पर्याय के रूप में कुम्भक शब्द का प्रयोग 
अनेकश: मिलता है। इस कुम्भक के भेदों का निरूपण योगशिखोपतिषद्‌ (१/८८-८६), योग 
कुण्डल्युपनिषद्‌ (१/१६-२ १) एवं शाण्डिल्पोपनिषद्‌ (१/७/१३/५) में विस्तार पूर्वक किया 
गया है। योगकुण्डल्युपनिफ्द्‌ (१/२०) एवं शाण्डिल्योपनिषद्‌ (उपयुक्त) में कुम्भक 
अर्थात्‌ प्राणायाम के दो भेद मुख्यतः बतलाए गए हैं। सहित कुम्भक (अर्थात्‌ रेचक-पूरक 
युक्त कुम्भक) और केवल कुम्भक (याने रेचक-पूरक विवर्जित कुम्भक) | इन दोनों कुम्भक 
में उपायोपैय सम्बन्ध मानते हुए जब तक केवल कृम्भक की सिद्धि न हो जाय तब तक 
सद्दित कुम्भक का अभ्यास करते रहते का उपदेश दिया गया है। केवल कम्भक की 


४7०५ जाने पर संसार में कुछ भी दुलंभ नहीं रहता। जैसा कि प्रतिपादित किया 
गया है-- 
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केवले कुम्भके सिद्ध रेच-पूर बिवजिते | 
न तसय दृत्तभ किजित त्रिषु सोफेब विशते।। 
. >-योगत्तत्वोपनिषद्‌ ५०-५१ 
ऊपर जो सहित कुम्भक दो प्रकार का बतलाया गया है उसमें प्‌रफक पृव॑क 
कुम्भक के सूर्य भेदन आदि आठ भेद बतलाए गए हैं। कुछ लोग मात्र कुम्भक के ही 
सूर्यभेदन आदि आठ भेद मानते हैं । किन्तु बरतुत: सूर्यभेदन आदि आठ भेद पूरक 
पू्बक कुम्भक के हैं, जैसा कि हठयोग प्रदीपिका के टीकाकार श्रीब्रह्मान्तन्द ने स्पष्ट 
किया है--सूयभेदनादय: प्रकपूर्यकस्य कुम्भफस्प भेदाः शञातव्या: |” 
-“हठयोग प्रदीषिका २/७१ पर टीका 
उपयु क्त वर्णन के आधार पर हठयोग के अनुसार प्राणायाम के भेदों को निम्न 


प्रकार से समझा जा सकता है--- 
प्रणायाम 


। 
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है । 
रेचक प्रक कुम्भक 
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सहित कुम्भक केवल फुस्थक 
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। | 


रेचक पूर्वक कुम्मक . /पूरक पूर्वक कुम्भक 


सू्यभेदन आदि आठ भेद 
श्री स्वात्माराम योगीन्द्र ने प्रक पूर्वक कुम्भक प्राणायाम के निम्न आठ भेद 
बतलाए हें--- 
सू्ंभेदनम॒ज्जायी सोत्कारो ज्ीतलोी तथा । 


भस्थत्रिका भ्रामरी मर्चन्छा प्लाबिनीत्यष्टकुम्भकाः ।। 
-हठयोग प्रदीपिका २/४४ 


अर्थात्‌ सूयंभेदन, उज्जायी, सीत्कारी, शीतली, भस्त्रिका, भ्रामरी, मृच्छा और 
प्लाबिनी यह आठ प्रकार का कुम्भक प्राणायाम होता है । 

घेरण्ड संहिता में भी उपयु कस आठ प्रकार का “कुम्भक' बतलाया गया है। 
इनमें से प्रत्येक की विधि एवं विस्तृत वर्णन निम्न प्रकार है--- 
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भसने सुखदे योगी बद॒ध्बा चवासनं ततः । 
दक्षनाइया समाकृष्य बहिःस्थ पवन शने: ।। 
आकेशादानखा पग्राच्य निरोधावधि फुम्भयेत्‌ । 
वतः दाने: सब्यनाड्या रेचयेट्पवर्न शर्नें: ॥ 
कपालशोधनं वातदोषध्न॑ कृमिदोषहूत्‌ । 
पुनः पुनरिदं कार्य सुयभेदनसत्तसस्‌ ॥ 
“-छेठयोग प्रदीपिका २/४८-५० 
अर्थात्‌ सुखदायी आसन पर (णुद्ध देश में न अत्यन्त ऊंचा और न अत्यन्त नीचा 
और जिस पर क्रम से वस्त्र, मृगचर्म बिछा हुआ हो, ऐसे पवित्र आसन पर बंठकर जिसमें 
ग्रीवा-शरी र-शिर-ये समान रहें ऐसे आसन को बांध कर अर्थात्‌ स्वस्तिकासन, वीरासन 
सिद्धतान, पद्मासन इनमें से किसी) आसन से बेठकर दक्षिण नाड़ी (पिगला) के द्वारा 
शने: शने: शरीर के बाहर स्थित वायु को खोंचकर केश पयंन्त और गखाग्र पर्यन्त जब 
तक उस का निरोध हो सके अर्थात्‌ सम्पूर्ण शरीर में पवन रुक जाय तावत्‌ पर्यन्त कुम्भक 
प्राणायाम करता चाहिए। इसके अनन्तर सव्यनाडी--अर्थात्‌ वाम भाग में स्थित इंडा 
नाडी के द्वारा प्राण वायु का शर्ने: शर्नं: रेचत करता चाहिये । यह सूर्य भेदन नाम का 
उत्तम कुम्भक (प्राणायाम) मस्तक का शोधन करने वाला वात दोष का नाश करने 
घाला और कृमिज विकारों का शमन करने वाला हे। इसे बारम्बार करना अभीष्ट है । 
विधि---स्वच्छ स्थान और समतल भूमि पर मगछाल अथवा किसो सुकोमल 
वस्त्र का आसन बिछाकर उस पर स्वस्तिकासन, वीरासन, सिद्धासन या पदुमासन जो 
भी आसन सरलता से लगाया जा सके लगाकर योगी अपने शरीर, ग्रीवा और सिर को 
सीधा रखे । तत्पश्चात्‌ वह अपने दाहिने नासामार्ग जिसे 'सुर्ये नाड़ो या 'पिगला नाड़ो' 
कहा जाता है के द्वारा धीरे धीरे प्राणवायु का ग्रहण करे । यह क्रिया 'पुरक' कहलाती 
है| पूरक के पश्चात्‌ बाहर से ग्रहण को हुई उस वायु को जितनो देर वह रोक सके 
उतनी देर उसे रोके । श्वास रोकने की यह किया 'कुम्भक' कहलाती है। तत्पश्चात 
बाएं नासामार्ग जो 'चद्ध नाड़ो' या 'ईडा नाड़ी कहलाती है के द्वारा धीरे धीरे उस 
अवरुद्ध श्वास वायु को बाहर निकाले । यह क्रिया 'रेतच्रक' कहलाती है । इस प्रकार यह 
एक कम्भक' हुआ । इसे यथाशक्ति पुनः पुनः करना चाहिये । 
लाभ---यह शिर, ग्रोवा और मस्तिष्क के सभी विकारों को दूर करता है, 
मानसिक विकारों का शमन कर यह सबको स्वस्थ रखता है, हृदय भौर इन्द्रियों के 
लिए यह हितकारी है । इसके द्वारा वायु दोष ओर तज्जनित विकारों का शमन होता 
है । शरीर में हल्कापन ओर फुर्ती का अनुभव होता है | इसके निरन्तर अभ्यास से 
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श्वास संस्थान गत विकृतियां दूर होती हैं जौर उदश्गत कृमियों ओर कृमि दोषों का 
नाश होता है । उदरग्त वायु विकार दूर होकर अग्नि दीप्ति होती है तथा मनुष्य पृर्ण 
स्वस्थता का अनुभव करता है । 
२ उज्जायी 
मुझ संयम्प नाडोभ्यामाकृष्प पदन छान: । 
पथा लगति कठात्त्‌ हृदयावधि सस्वनम्‌ | 
पूवबत्‌ कुम्भयेत्प्राणं रेचयेदीडया ततः । 
इलेष्सदोषहरं कण्ठ देहानलविवर्ध नभ ॥। 
नाडोजलोदराधातु गतरो बविनाशनस्‌ । 
गच्छता तिष्ठता कार्यमुज्जाय्पास्य तु कल्भकस्‌ ॥। 
“5 छहँठयोग प्रदोषिका २/४१-५३ 
अर्थात्‌ मुख का संयमन करके ईडा और पिगला के द्वारा शर्न॑: धरने: इस प्रकार ह 
पवन का आकर्षण करे कि वह पवन कण्ठ से हृदय परयंन्त शब्द करता हुआ संश्लिष्ट 
हो (लगे) । तत्पश्चात्‌ पूर्वबत्‌ सूर्यभेदन के समान ही श्राणवायु का कुम्भक करना 
चाहिए । कुम्भक करने के बाद अवरूद्ध उस प्राणायु का ईडा नाड़ो के द्वारा रेचन 
करना चाहिए । यह उज्जायी नाम का कुम्भक कण्ठ में स्थित श्लेष्म दोष को दूर 
करने वाला, जठराग्नि को बढ़ाने बाला, नाड़ीगत विकारों, जलोदर तथा धातुगत 
विकारों को नाश करने वाला है। यह उण्जायी नाम का कुम्भक गमन करते हुए 
अथवा बेंठे हुए मनुष्य के द्वारा भी किया जा सकता है । इसमें किसी प्रकार का बन्धन 
नहीं है । 
विधि-- स्वस्तिकासन, सिद्धासन, वोरासन या पद्मासन में से किसी भी एक 
आसन जो सरलतापूवक किया जा सके में बैठकर सर्वप्रथम फुफकुसों में स्थित सम्पर्ण 
वायु का निष्कासन क्र देना चाहिए । तत्पश्चात्‌ मुख को संयमित करके ईडा ओर 
पिंगला नाड़ियों अर्थात्‌ दोनों नासारन्धों से धीरे-धीरे प्राणवायु को अन्दर को ओर 
खोंचना चाहिए । वायु को अन्दर खींचते समय हल्की आवाज जैसी कि हिद्वा के समय 
होती है निकलना चाहिए । प्राणवायु का यथाशक््य अधिक से अधिक माता में ग्रहण 
किया जाना चाहिए ताकि उससे दोनों फ़ुफ्फूस पर्णरूप से आपूरित हो सके और बाहर 
से छाती यथासम्भव अधिकाधिक फूल सके । फुफ्फ्सों में प्राणवायु भर जाने के बाद 
कुम्भक करना चाहिए। अर्थात्‌ जितनी देर तक उसे रोका जा सके उतनी देर तक उत्त 
रोकने का प्रयत्न करना चाहिए । तत्पश्चात्‌ ईडा नाड़ी के द्वारा अर्थात्‌ बाएँ नासामार्ग 
से धीरे-धीरे उस प्राणवायु को बाहर निकालना चाहिए। प्राणवायु को बाहर 
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निकालते समय भी सूक्ष्म ध्वनि (हल्की आबाज) कण्ठ से निकले ऐसा ऐसा प्रयत्न 
फरना चाहिए । 
जाभ--यह कुम्भक (प्राणायाम) अत्यन्त सरल क्रिया वाला बहुत ही लाभ- 
दायक है । अपनी सुविधानुसार यह चलते-फिरते, बैठे हुए, लेटे हुए, पढ़ते या लिखते 
हुए किसी भी अवस्था में किया जा सकता है। यह सरल भी है और सुविधापूर्वक 
किया जा सकता है| स्त्री, बालक, वृद्ध सभी के लिए यह समान रूप से उपयोगी है। 
नियमित रूप से इसका अभ्यास करने से श्लेष्मा (कफ) का शमन होता हैं 
ओर सभी प्रकार के कफज विकारों का नाश होता है। शरीर का भारीपन दूर होकर 
शरीर में लघुता का अनुभव होता है। जठराग्नि प्रदीप्त होती है और सभी प्रकार के 
उदर विकारों विशेषत: जलोदर का नाश होता है । नाड़ीगत समस्त दोष दूर होते हैं 
तथा वातवह लोतों की शुद्धि होती हैं जिससे शरीरगत नाड़ी संस्थान का कार्य प्राकृत 
रूप से सम्पन्न होता है। एवसन संस्थान के अविकृत रहने से श्वास कास आदि रोग 
नहीं हो पाते तया रक्त की शुद्धि होती है। हृदय एवं शरीर स्वस्थ बना रहता है । 
३ सीत्कारी 
सोत्का कर्यात्तथा वकत्र प्राणेनेव विनस्थिकाम | 
एबसम्यासयोगेन कामंदेवों द्वितोयकः ॥। 
पोगिनीचक्रसामान्य: सुध्टिसंहारकारकः | 
न छुधा न तृषा निद्रा नेवालस्यं प्रजायते |। 
भवेत्सत्व॑ व देहस्प सर्वोपद्रवर्वजितः | 
अनेन विधिना सत्य योगीन्द्रो भूसिमण्डले ।। 
-हँठयोग प्रदोपिका २/५४-५६ 
भर्यात्‌ मुख में जिव्हा के द्वारा उसी प्रकार सीत्कार करते हुए पूरक करना 
चाहिए । तत्पश्चात्‌ केवल ध्लाण (नासा मार्ग) के द्वारा ही रेचन करना चाहिए। इस 
प्रकार निरन्तर अम्यास करते रहने से योगी द्वितीय कामदेव के समान स्वस्थ और 
सुन्दर हो जाता है । अर्थात्‌ उसमें रूप-लावण्य की अतिशय वृद्धि हो जा) 'र वह 
कामदेव की भाँति लगने लगता है। वह योगी योगिनी चक्र का सेवन «ने वाला तथा 
सृष्टि और संहारकारक हो जाता है । उसे न तो क्षुधा पीड़ित करती है और न तृषा 
सताती है, वह निद्रा के वशीभूत नहीं होता और न ही उसे आलस्य आता है। शरीर 
में सत्व गुण या बल की वृद्धि होती है । इस विधि के द्वारा वह योगीन्द्र होता हुआ 
इस भमण्डल पर यथार्थतः सभी उपद्रवों से रहित रहता है । उसका वाक्य सत्य अर्थात्‌ 
बयायथ॑ होता है। 
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विधि--किसी सुगम आसन में बंठकर ओठ, दांत ओर जिव्हा की स्थिति इस 
प्रकार बनाई जावे कि ऊपर और नीचे के दांत परस्पर भिड़े रहें ओर ओठ खले रहे । 
इसके बाद “सी” जंसा शब्दोच्चार करते हुए उसी स्थिति में मुख द्वारा गहरी सांस ली 
जाय । श्वास लेते समय दांत परस्पर में भिड़े ही रहें तथा ओठ खुले रहें । पूर्ण रूप 
से श्वास अन्दर लेने के पश्चात यथाशक्ति उसे अन्दर ही अधिकाधिक देर तक रोकने 
का प्रयत्न किया जाय । तदनन्तर उसे नासामागं के द्वारा धी रे-धी रे बाहर निकाला जाय । 
हां यह सावधानी रखना आवश्यक है कि अन्दर की श्वास मुख के ढवारा बाहर न निकले । 
लाभ- यह कुम्भक करने से योगी का शरीर अपूव कान्तिमान्‌ और तेजस्वी 
होता है । मुखमण्डल पर अद्वितीय तेज झलकता है । उसे कोई शारीरिक उपद्रव था 
विकार पीड़ित नहीं कर पाते । शरीर में अपूर्व बल का संचार एवं सत्वगुण की वृद्धि 
होती है। योगी को कभी आलस्य नहीं सताता । शरीर में सर्देव उत्साह ओर स्फूति 
बनी रहती है। 
४ जीतलो 
जिहया वायुमाऊृष्य पृबंबतकुम्भभाधनम्‌ । 
शतक धघ्याणरन्प्राम्यां रेचयेत्पवनं सधी: । 
गुल्मप्लोहाबिकान्‌ रोगान्‌ ज्वरं पित्त क्षधां तषास्‌ । 
विधाणि शौतली नाम क॒श्मिकेय निहन्ति हि ।॥।5 
“हठयोगर प्रदीपषिका २/५७-५८ 
अर्थात्‌ ओठों से बाहर निकली हुई उस जिब्हा से जो पक्षी की चोंच के समान 
ही वायु का आकर्षण करके अर्थात्‌ श्न: शनेः पूरक करके सूर्य भेदन की भांति कुम्भक का 
साधन कर अर्थात्‌ यवाशक्ति उस प्राणआऋयु को अधिकाधिक समय तक अन्दर हो रोक कर 
नासिका मार्ग से शने: शनें: उसका रेचन करना चाहिए। यह शीतली नाम का कुम्भक 
गुल्म, प्लीहा वृद्धि आदि रोगों, ज्वर, पित्तविकार, क्ष॒धा और विषों का नाश %रता है । 
विधि -- ऊपर जो शीतली कुम्भक का वर्णन किया गया है उसमें इसकी विधि 
का वर्णन आ गया है। अतः उपयु कत विधि के अनुसार ही इसका अभ्यास करना चाहिए। 
इसके अभ्यास से होने वाले लाभ भी ऊपर स्पष्ट कर दिए गए हैं । 


५ भस्त्रिका 
सम्पक पद्मासन बद॒ध्वा सम्रग्रीवोदर स॒धी: । 
मुख संयम्य यत्नेन प्राण ्लाणेन रेचयेत्‌ ॥| 
यथा लगति हृत्कण्ठे कपालावधि सत्वनम्‌ । 
बेगेन प्रयेच्चापि हृत्पप्रावधिमारतम्‌ ॥। 
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पुनविरेचयेत्तदह् त्परयेज्य पुनः पुनः । 
पर्थव लोहकारेण भस्त्रा बेगेन चाल्यते ।! 
तथबव स्वशरीरसयं चालयेत्पधनं धिया । 
यदा श्रयो भवह हें तदा सूर्यंग पुरयेत ।। 
ययोदरं भवत्पूणंणभनिलेन तथा लघ। 
घारयेननासिकां मष्यतज॑नीभ्यां बिना दढठम ।। 
विधिवरकुम्भकं कृत्वा रेचयेदीडयानिलम । 
वातपित्तइलेष्महरं शरोराग्निविवर्धनम ।॥ 
कण्डलोबोधक क्षिप्र पथनं सूखदं छितम । 
अटहानाडो नुखें संस्यकफाशरग्गलताशनम्‌ ॥। 
सम्यग्गात्रसंमुदूभूतं ग्रंथिन्रमविभेदकम । 
विशेषेणव कत्त व्यं भस्त्राए्यं कुम्भकसिदस्‌ ।। 
““ःहठयोग प्रदीपिका, २/६०-६७ 
गर्थात्‌ बुद्धिमान्‌ मनुष्य भलोी भांति पदमासन लगाकर मुख को संयर्मित करके 
प्रयत्नपृर्वक नासिका के एक मार्म (छिद्र) से प्राणवायु का रेचन करे। प्राणरंध्र से 
वायु का रेचन इस प्रकार हो कि वह शब्द सहित कण्ठ में कपाल पर्यन्त लग्रे। तत्प- 
श्चात्‌ वेग पूवक हुदय कमल पंर्यत्त उसका पूरक करे याने प्राणवायु ग्रहण करे । पूर्वबत्‌ 
पुनः उसका रेचन करे ओर पुनः उसका पूरक करें। इस प्रकार बार-तार वायु का 
रेजन और प््‌रक करना चाहिए; जैसे लोहकार (नोहार) बार-बार भस्त्रा (धौंकती) को 
चलाता है, उसी प्रकार अपने शरीर में बुद्धि पूर्वक वायु को संचालित करे । जब' बार- 
बार रेचक और पूरक करने से शरीर में घकान प्रतीत होने लगे तब सूर्यनाडी से पूर्ण 
करे अर्वात्‌ सूर्यनाड़ी के द्वारा वायु से उदर का पूरण करे । तत्पश्चात्‌ मध्यमा और 
तर्जेनी अंगुली के बिना अर्थात्‌ अंगुष्ठ, गनामिका और कनिष्ठिका इन तोनों अंगूलियों 
के द्वारा दुढड़ता पूर्वक नासापुद को दबा कर प्राणवायु का अवरोध करे अर्थात्‌ कुम्भक 
करे। इस प्रफार विधिपृवंक कुम्भक करके ईडा नाडी (चन्द्र नाड़ी ) से वायु का रेचन 
करे। भस्त्ञा या भस्त्रिका नामक यह क्ुम्भक बात-पित्त-एले ष्या का शमन करने वाला, 
जठराग्नि को प्रदीष्त करने वाला, शीघ्र ही कृुण्डलिनी प्रयोधक, सुखकारक, हितकारी, 
ब्रह्मताड़ी (सुषुम्मा) के अग्रभ्नाग में स्थित (नाड़ी का अबरोध करने वाले) अगेंल 
(अवरोधक) रूप कफ का नाश करने वाला और शरीरगत सुषुम्ना में समुद्भूत तीन 
ग्रंथियों (अह्म भ्रन्यि-विष्णु प्रन्थि-रुव्र ग्रन्थ) का भेदजनक है । अस: इस भस्त्राझ्य 
कुम्भक को अवश्य करना चाहिए । 


१७३ 
विधि--किसी सुखप्रद आसन में स्थित होकर घर एवं मेरुदण्ड को सीधा रखकर 
'शरीर को शिथिल करते हुए बैठना चाहिए। दोनों नेत्र बन्द हों भौर बायां हाथ 
बाएं घुटने पर स्थित हो । दाहिने हाथ को ऊपर उठकार मुख के सम्मुख दस प्रकार 
रखा जाय कि उसकी प्रथम और द्वितीय अंगूली कपाल पर स्थित हो तथा अंगूठा 
नासिका के दाहिने नथुने पर और अनामिका (तृतीय) अंगुलि बाएं नथूने पर स्थित 
हो । अब प्रक्रिया प्रारम्भ करते समय ओंगूठे से दाहिना नथना इस प्रकार दवाया जाय 
कि दक्षिण नासा मार्ग पूर्णतः: बन्द हो जाय । तत्पश्चात्‌ बाएं नयुने से शीघता पव॑क 
बीस बार श्वसन करना चाहिए। यह क्रिया उदर के प्रसारण और आकु चन के साथ 
शीक्रतापूर्वक एवं लययुक्त हो । उसके बाद एक लम्बा पूरक करना चाहिए। तदनन्तर 
दोनों नासामाग्ग दृढ़तापृ्॒वंक अंगुष्ठ एवं अनामिका के द्वारा बन्द कर कम्भक करना 
चाहिए तथा जालंधर और मूलबंध या इन दोनों में से किसी एक का अभ्यास करना 
चाहिए । कुम्भक के द्वारा अपनी सामर्थ्य के अनुसार श्वास को रोकने का प्रयत्न करमः 
चाहिए। अत्त में बंधों को शिथिल कर रेचक करना चाहिए। इसी प्रकार दाहिनी ओर 
से भी वही किया करना चाहिए। यह एक आवृत्ति है तीन आवकत्तियों तक इसका 
अभ्यास करना चाहिए । | 
उपयु क्‍त अभ्यास करने के अनन्तर दोनों हाथ दोनों घृटनों पर रखकर दोनों 
नासिका रंधों से एक साथ बीस बार श्वसन करना चा हिंए । तत्पश्चात्‌ दोधघंपूरक 
करके कुम्भक के द्वारा यथाशक्ति एवास रोक लेना चाहिए और जाल घर एवं मुलबंध 
या दोनों में से क्रिसी ए कं का अध्यास करना चाहिए । अत्त में बंधों को शिकिल करके 
रेचक करना चाहिए । यह एक आवत्ति है, इस प्रकार की तीन आवृत्तियों का अभ्याप्त 
आवश्यक है । 
लाभ--यह तीनों दोषों (वात-पित्त-कफ) को शमन करने वाला तथा जठरागिनि 
का प्रदीप्त कर पाचनशक्ति को नियमित करने वाला है । इस का निरन्तर अभ्यास 
करने से मन को स्थिरता एवं शांति प्राप्त होती है। इसके द्वारा आयुर्वेदोक्त प्राणवह 
स्रोतस का संशोधन होता है जिससे श्वास-कास, क्षय, हृद्दोग आदि सभी प्रकार के 
श्लेष्म-विकारों का उपशम होता है । पह ऊपफुसगत समस्त विकारों को दूर करता है 


( # 
अतः रक्‍त-शुद्धि और हृदय को बल प्रदान करने के लिए यह एक आएचयंजनक 
प्राणायाम है । 


६ भ्रामरी 
वेगाद घोष पूरक भगनादं रेचकं मंदमंदम । 
योगोन्द्राणाभेवम स्यासयोगान्चवित्त जाता काचिदानंदलोला ।॥। 
'“हेंयोगर प्रदीषिका, २/६८ 
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अर्थात्‌ वेगपर्वक भौंरे के समान शब्द फरते हुए पूरक करना चाहिए और यथा- 
शक्ति कुम्भक करते हुए बाद में मन्द मन्द रूप से भ्रमरी को भाँति आवाज करते हुए 


रेचक करना चाहिए । इस कुम्भक का अभ्यास करने से योगीजन (के हृदय) मैं अपूर्व 
आनन्द की क्रीडा होती है । 


विधि---सुविधाजनक किसी आसन में बंठकर मेरुदण्ड फो सीधा रखते हुए 
नेत्र और मुख बन्द रखते हुए इस कुम्भक का अभ्यास करना चाहिए। सव्ंप्रथम दोनों 
नासामार्गों से वेगपृवंक प्रक किया जाय और पूरक के समय भौरे के ग्‌ जन की भाँति 
घोष किया जाय । तत्पश्चात्‌ कुम्भक के द्वारा यथाशकित प्राणवायु का अवरोध किया 
जाय भोर अस्त में भ्रमरी की भनभनाहुट के समान सुदीर्ष अखण्ड घ्वनि करते हुए 
धीरे धीरे रेचक किया जाय | यहाँ यह प्यान रखा जाना चाहिए कि प्रक और रेखक 
के समय जो घ्वनि या घोष किया जाय उसकी तरंगों का अनुभव मस्तिष्क में हो । 

लाभ-- इसका निरन्तर अभ्यास करने से शिरों गोरव (सिर का भारीपन) दूर 
होता है | मस्तिष्क में निमंलता आती है और मस्तिष्कगत नाडियाँ शुद्ध होती हैं। परि- 
णामतः मानसिक तनाव, क्रोध, चिन्ता और विक्षेप से मुक्ति मिलती है। स्वाय्विक 
शैथिल्य दूर होता है, उच्च रक्तचाप में न्यूनता आती है. गले के विकारों का शमन 
होता है, ध्वनि और उच्चारण सम्बन्धी विकृति दूर होती है तथा स्वर में मधुरता 
आती है, इस कुम्भक के द्वारा चित्त की वृत्तियों में स्थिरता आती है, मन प्रफुल्लित 
रहता है भऔर हृदय में प्रसन्‍नता का अनुभव होता है । 


- “ 0-5 


७ म्‌च्छा 

पुरकान्ते गाढ़तरं बदध्वा जालंधर शान: । 
रेचयेन्स्रछन।स्पेयं सतो मूर्छा सुखप्र दा ॥॥ 
हठयोग प्रदीपिका २/६६ 

अर्थात्‌ प्रक प्राणायाम के अन्त में अत्यन्त दढ़ता पूर्वक जालंधर बंध को बाँध 
कर शर्नें: शनेः प्राणवायु का रेचन करना चाहिए । मर््छा का मच्छेना नामक यह 
वुम्भक मनो मूर््छा कारक एवं सुखप्रद है । । 

विधि--भन्य क्रियाओं की अपेक्षा यह क्रिया कुछ कठिन होने से गुरु के सम्मुख 
अथवा योग्य मार्गदशक की उपस्थिति में ही इसका अभ्यास करना चाहिए। अन्यथा 
इसके अभ्यास काल में या अभ्यास के अनन्तर हानि की सम्भावना रहती है। 

.... इस कुम्भक के लिए केवल सिद्धासन या प्मासन में ही स्थित होकर इसे 

करना चाहिए । सर्वप्रथम आसन में सीधे बेठकर दोनों नासिका मार्गों से दीघ किन्तु 
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शने: शर्तें: श्वास लेकर उसे अन्दर ही रोक लेना चाहिए | तत्पए चात ठोडी को गछे के 
नीचे जो गड़ढा है उसमें टिका कर “जालंधर बंध लगाना चाहिए । इसके बाद दा एं 
और बाएं हाथ की अंगुलियों को निम्म स्थित्ति में रखते हुए उनका प्रयोग करे-- 

अंगूठे के साथ वाली दोनों अंगुलियों से आँखों की नीचे ओर ऊपर बाली 
पलकों को कोमलता से बन्द कर तीसरी अंगुलि से नाक के दोनों नथुने दबाकर बन्द 
कर लेना चाहिए। चौथी छोटी अंगुलि से भुख के नीचे वाले ओोष्ठ को नीचे से दबा 
कर एस प्रकार ऊपर उठाना चाहिए कि दोनों ओष्ठ परस्पर मिलकर बन्द हो जादें। 
तदनन्तर श्वास को अन्दर रोककर 'मूलबन्ध' और ' उड्डियान बंध! लगाना चाहिए | 
असहा स्थि।। होने पर दोनों अनामिका और कनिष्ठिका अंगुलियां हटाकर गाने: परम: 
रेचक करना चाहिए । 

लाभ--यह कुम्भक मनो सूर्च्छाकारक है, अतः इससे मन की चञ्चलता दूर 
होकर उसमें एकाग्रता आती है। मानसिक तनाव और उद्वेग की स्थिति शान्त होती 
है तथा भानसिक विकारों का शमन होता है। पह वीय॑रक्षा का अपूर्व साधन है, 
परिणामत: तत्सम्बन्धी विकारों का शमन हीता है। इसके अतिरिक्त जठराग्नि के 
विकार दूर होकर पाचन क्रिया सामान्य होती है और उदर व फुफ्फुस सम्बन्धी 
विकारों का शमन होता है । 

० प्लाविनी 
अन्तः प्रवतितोदारमाषतापृरितोदरः । 
पयस्यगाधे5पि सुथात्णलबते पद्म ,त्रवत ॥। 
“7 हठयोग प्रदीपिका २/७० 

अर्थात्‌ शरीर के अन्दर प्रवत्त किए हुए अत्यधिक यायु से पूरित उदर बाला 
योगी अगराध जल राषि में भी कमल के पत्ते की भांति सुख पूर्वक तेरता है। 

विधि--सर्व प्रथम पद्मासन में बैठकर हरक करना चाहिए और प्रक के द्वारा 
अधिकाधिक वायु अन्दर भरकर उदर को फुला लेना चाहिए । पुनः रेचक के द्वारा शर्नेः 
शर्नं: वायु बाहर निकालकर उदर को खाली कर देना चाहिए । तत्पश्चात्‌ पुनः पूरक 
करके रेचक करना चाहिए । इस प्रकार बार-बार इस क्रिया की आवृच्नि करता चाहिये। 

लाभ -प्लाविनी नामक इस कुम्भक के अभ्यास से सभी प्रका र के उदर 
विकार मिट जाते हैं, उदर की शुद्धि हो जाती ऐ भोर पाचन क्रिया ठीक रहती है। इस 
कुम्भक के द्वारा शरीर एकदम हल्का हो जाता है और वह निराबाध रूप से पानी में 
कमल पत्र की भांति तैरते लगता है ! भर्थात्‌ हल्का होने से वह डब नहों पाता । 

इस प्रकार हठयोग में 'कुम्भक' के आठ भेद बतलाए गए हैं। इस अष्ट बविध् 
कुम्भक के द्वारा शरोर में सभी प्रकार की नाडियों की शुद्धि होती है भौर शरीर में 
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स्थित सभी प्रकार के मलों का निहेरण होता है, जिससे मनुष्य के समस्त शारीरिक 
और मानसिक विकारों का उपशम होता है तथा बह पूर्णत: शारीरिक और मानप्षिक 
स्वस्थता का अनुभव करता है । यहीं पर वह मानसिक उच्चता को भी प्राप्त करता 
है जिससे वह अपने आध्यात्मिक विकास नर्थात्‌ बात्मकल्थाण हेतु उन्‍्मुख होता है । 
इस अष्टविध कुम्भक का अभ्यास करने के अनन्तर योगी 'केवल कुस्भक का जेभ्यास 
करने के योग्य बत पाता है । 

प्राणायाम का अश्यास योगी या साधक को अपने लक्ष्य के और अधिक निकट 
पहुँचा देता है| प्राणायाम की साधना के परिणाम स्वरूप साधक के शरीर, मत और 
मस्तिष्क में कातिपय ऐसी चब्रिशिष्टताओं का समुद्भाव होता है जो सामान्य व्यक्ति में 
सामान्यतः नहीं होती हैं । ज्रिशिखिब्राह्य णोपनिषद्‌ में कहा गया है कि लगातार तीन 
वर्ष तक प्राणायाम की साधना करने वाला साधक अत्पाणी, तेजस्वी, बलवान, जिते- 
स्द्रिय और अल्पनिन्द्रा बाजा हो जाता है। यह अपमुत्यु से बचकर दीर्घायु प्राप्त करता 
है। वहाँ फल प्राप्ति की दृष्टि से प्राणायाम के तीन भेद किए गए हैं--अधम, मध्यम और 
उत्तम । प्राणायाम का इस प्रकार का वर्गीकरण दर्शनोपनिषंद्‌ (६/६४) एव शाण्डिल्यों 
पतिषद्‌ (१|3३) में भी प्राप्त होता है। इतके फलों के विषय में कहा गया हैं कि 
अधम प्राणायाम से व्याधियों एवं पापों का नाश होता है, मध्यम प्राणायास से थापों, 
रोगों और महा व्याधियों का नाश होता है तथा उत्तम प्राणायाम के फलस्वरूप रोगी 
(स्राधक) के शरीर में लघुता और इन्द्रियों में पाटव आ जाता है । 

अन्यत्र भी जैसे बत्रिशि्ि ब्राह्मगोपनिषद्‌ (२/१०६-१३ ३ ), दर्शनोपनिषद्‌ 
(६२११-३१, ४४-४६ ) में प्राप्त विवरण के अनुसार विभिन्‍न अगों में प्राण धारुग 
करने से अनेक भकार के रोगों का नाग होता है, आरोग्य की प्राप्ति होती है, देह 
लाघव एवं वक्सिद्धि होती है । शाण्डिल्पोपनिषद (१/७/४,१/७ /१३/६) में प्राणायाम 
को रोग मुरकित पूर्वक शरीर की ददता का साधक बतलावा गया है । अमृतनादोपनिषद्‌ 
(७-८) में प्राणाम्राम से दोषों-विशेषत: ऐन्द्रिय दोषों के दूर होने का उल्लेख मिलता 
है। इसी प्रकार यो गतत््वोपनिषद्‌ (५१-६२) में श्राणाबाम की सिद्धि से मनुष्य को 
होने वाली विभिन्‍न सिद्धियों का निरूपण किया गया है । दर्शनोपनिषद्‌ (६ /१६-२०) 
में प्रतिषांदित विवरण के अनुसार आाशायात के अध्यास से चित्त की शुद्धि एवं 
पापनाश पूर्वक सम्यग्जञान को प्राप्ति होती है। सम्पग्शान की प्राप्ति योगी के लिए 
मुक्ति का मार्ग भ्रशस्त करती है, जैसा कि प्रतिपादित किया गया है-- 

पोगाभ्यासरतो नित्य स्वधर्मनिरतश्च यः । 
प्राणसंयमनेनेव. ज्ञानान्मुक्तो भविष्यति ॥ 
भर्थात्‌ जो निरन्तर योग के अभ्यास में लगा हुआ है तथा अपने धर्म के 
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आचरण में संलग्न है उसे प्राण का संयमन (निरोध) करने से ज्ञान की प्रा प्ति होती 
है और उस ज्ञान से वह मुक्सि को प्राप्त करता हे । 


प्राणायाम को विशेषताओं एवं प्राणायाम जनित परिणाम पर प्रकाण डालते 
हुए आचाय॑ शुभचन्द्र लिखते हैं-. 
स्थिरी भवन्ति चेतांसि प्राणायामावलम्बिनाम्‌ । 
जगद्वत्त च॑ निःदोष॑ प्रत्यक्षमिव जायते !। 
“ जशानाणंव २६/५४ 
अर्थात्‌ प्राणाधाम का अवलम्बन लेने वाले योगियों के चित्त स्थिर हो जाते हैं 
तथा इन्हें संसार का वृत्त प्रत्यक्ष जैसा हो जाता है। 
आचार्य शुभचन्द्र के इस कथन की तुलना महर्षि पतंजलि के इस कथन-- 
“ततः क्षोयते प्रकाशावरणम्‌” (प्राणायाम के अभ्यास से योगी के प्रकाश (ज्ञान) के 
आवरण का क्षय हो जाता है-ज्ञानावरण कर्म का नाश हो जाता है) से की जा 
सकती है । 


केवल कुम्भक से लाभ 


कुम्भके केवले सिद्ध रेचकपुरकवर्जिते । 
न तस्य दुलंभं किचित्‌ त्रिषु लोकष विद्यते ॥। 
शकक्‍त: केवलकम्भेन यथ्थेष्ट वायुधारणात । 
राजयोगपदं चापि लभते नात्र संशय: ।॥। 
कुम्भात्‌ कण्डलीबोध:ः कुण्डलीबोधतो भवेत । 
अनगंला सुषुम्ना च हृठसिद्धिच जायते । 
-“हठयोग प्रदीपिका २/७३-७५ 
अर्थात्‌ रेचक-पूरक (पूर्वक) से रहित केवल कुम्भक की सिद्धि होने पर उस 
योगी के लिए ऐसी कोई भी वस्तु दुर्लभ नहीं रहती जो तीनों लोकों में विद्यमान हो । 
अर्थात योगी तीनों लोकों में विद्यमान किसी भी वस्तु को प्राप्त करने की साम्थय॑ 
वाला ही जाता है। केवल कृम्भक के द्वारा समर्थ योगी अपनी इच्छानुसार वायु का 
धारण करने से राजयोग के पद को भो प्राप्त कर लेता हैं-- इसमें कोई संशय नहीं है। 
कुम्भक का ततिरन्तर अम्यास करने से कण्डली (कुण्डली की आधार शक्ति ) 
का बोघ होता है और वह जाग्रत होती है अर्थात्‌ निद्रा भंग होती हैं ओर कण्डली के 
बोघ से सुषुम्ता नाडी अनर्गल (कफादि दोषों से र हित) हो जाती है तथा हठसिद्धि 
(हृठ्योग के अभ्यास की सिद्धि) होती है] 
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हठयोग विद्धि का लक्षण 
वु: कुशरवं बदले प्रसन्‍नता नादस्फूटत्वं नयने सूनिर्मले। 
अरोगता विन्दुजयो४ग्निदीपन ताडीविशुद्धिहंड्योगलक्षणम्‌ ॥। 
---हठयोन प्रदीपिका, २/७८ 
अर्थात्‌ देह की कृशता होना, मुख पर प्रसन्‍तता का भाठ, ध्वनि की स्पष्टता, 
दोनों नेन्नों की निर्मलता, शरीर की निरोगता शुक्रधातु की अक्षीणता, जठराग्नि का 
प्रदीप्त होना और ताड़ियों की विशुद्धि होना ये हठयोग सिद्धि का लक्षण हैं । 
हठयोग और राजयोग को सिद्ध 
हठं बिना राजयोग राजयोग दिता हठ: । 
न स्विध्यति ततो यग्ममानिष्पत्तित: समस्यसेत्‌ ॥। 
--हठयोग प्रदीपिका २/७६ 
अर्थात्‌ हठयोग के बिना राजयोग और राजयोग के बिना हठयोग की सिद्धि 
नहों होती है । अत: राजयोग को सिद्धि पर्यन्त दोनों (हठयोग और राजयोग) का 
अभ्यास करना चाहिए! 
राजयोग की प्राप्लि 
कम्भकप्राणरोधान्ते कुर्याच्चित्त निराशभयम्‌ । 
एवमस्थासयोगेन राजयोगपद॑ ब्रजेत्‌ ॥| 
-- हठयोग प्रदी पिका २/७७ 
अर्थात्‌ कुम्भक प्राणायाम के द्वारा भ्राण का अवरोध कर लेने पर मन को 
निराश्रय कर लेना चाहिए । अर्थात्‌ सम्पज्ञात समाधि के होने पर ब्रह्माकार स्थिति से 
परे वैराग्य के द्वारा मन (अन्त:करण) का विलय कर लेना चा हिए। इस प्रकार के 
अभ्यास योग के द्वारा योगी राजयोग पद को प्राप्त होता है। 
प्राणायाम सम्बन्धी उपयुक्त विवरण से न केवल योग साधना में प्राणायाम 
की उपयोगिता एवं महत्व की सिद्धि होती है. अपितु मनुष्य के व्यवहारिक देनिक जीवन 
में उसकी उपयोगिता का दिग्दशंन होता है । प्राणायाम का अभ्यात्त सुधा के शरीर को 
अन्यान्य रोगों से तो दूर रखता ही है, उसके व्यवहा रिक जीवन को सरल, सात्विक एर्जे 
निद्व नह बनाता है जिससे उसे मानसिक तनाव से मुक्ति मिलती है और जीवन शास्ति 
एवं सुखमय रूप से व्यतीत होता हे । 
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योगाह़् विवेचन-४ प्रत्याहार 


पातञ्जल योग में प्राणायाम के पश्चात्‌ प्रत्याहार का कथन एवं विवेचन उसकी 
उपयोगिता की दृष्टि से किया गया है। भारतीय संस्कृति के विभिन्‍न ग्रंथों एवं दर्शन- 
शास्त्र में प्रत्याहार का प्रतिपादन मिलता है । 
उपनिषदों में प्रत्याहार की साड़रीपाज़ विवेचना की गई है। प्रत्याहार को 
पडज़ योग के प्रतिपादक अभृतनादोपनिषद्‌ (६) में प्रथम,  ध्यानबिन्दुपनिबद्‌ (४१) 
एवं योग चूड़ामण्युपनिषद्‌ (२) में तृतीय, अष्टाज् योग में पझ्चम तथा पञ्चदशाजड़ु 
योग में बारहवां योगाज़ माना गया है । | 
प्रत्याहार का सामान्य अथ्थ होता है पीछे हटना, उल्टा होना, विषयों से विमुख 
हीना । इसमें इन्द्रियां अपने बहिमु ख विषयों से अलग होकर अन्तमुख हो जाती हैं, 
इसलिए इसे प्रत्याहार कहा गया है । 
उपनिषदों में इसके स्वरूप का भी प्रतिपादन किया गया है। त्रिशिखि- 
ब्राह्मणोपनिषद्‌ के अनुसार चित्त का अन्तर्मुखी भाव होना ही प्रत्याहार है। यथा-- 
चित्तस्पान्तमुंखी भाव: प्रध्याहारस्तु सत्तम । 
इसी प्रकार मण्डलब्राह्मणोपनिषद्‌ के अनुसार इन्द्रियार्थ रूप विषयों से मन का 
निरोध करना प्रत्याहर होता है । जैसा कि प्रतिपादित किया गया है--- 
विषयेभ्य इच्द्रियायेंस्पों मनोनिरोधन भ्रत्याहार: । 
इसी प्रकार निम्न उद्धरण भी प्रत्याहार के उपर्यक्त स्वरूप का प्रतिपादन 
करता है--- 
इन्द्रियाणीन्ियार्येम्यो , यत्परत्याहरणं स्फुटम । 
वयरैगैन८ 770. है| हक है| प्रत्याहार: स उच्यते ।। 
-योगतत्वोपनिषद्‌ 
अर्थात्‌ अपने विषयों में स्वधावत: प्रवृत्त होने वाली इन्द्रियों का प्रयत्न पुवंक 
या बलपूर्वक तत्तद्‌ विषयों से आहरण करना अ्रत्याहार' कहलाता है। 
१७६ 
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चरता चक्ष॒रादीना विषयेषु घयाक्रमम । 
तत्प्रत्याहरणं तेषां प्रत्याहारः: स उच्यते ॥ 
स्वविषयों में संलग्न चक्ष आदि इन्द्रियों को उन विषयों में प्रवृत्त होने से 
रोकना प्रत्याहार कहलाता है । 
अन्य उपनिषदों में प्रतिपादित प्रत्याहार का स्वरूप निम्न प्रकार है-- 
पत्पद्ययति तु तत्सवें' ब्रह्म पद्यन्‌ समाहित: । 
प्रत्याहारों भवेदेष:. ..... . - ---- ॥ 90570 || 
--दर्शनोपतिषद्‌ ७/२-३ 
अर्थात्‌ दृश्य मात्र में ब्रह्म का दर्शन करते हुए जब योगी समाहित चित्त दो 
जाता है तब वह प्रत्याहार होता हूँ । 
विषयेष्वात्मतां वृष्ट्‌वा.........--*-०-**-*-- ! 
प्रत्याहर: सविज्ञेयोड्म्यधनीयों भद्ठुमु हुः | 
+तेजो बिन्दूपनिषद्‌ १/३४ 
अर्थात्‌ समस्त विषयों में जब छात्मरूपता का अनुभव होने लगता है तो उसे 
प्रयाहार समझना चाहिये । उसका बभ्यास बार-बार करना जाहिये । 
उपर्यक्त की व्याख्या करते हुए ब्रह्ययोगी लिखते ई--- 
'विषयसामाग्यब्रह्मदृष्ठि: प्रत्याहार: ।।_ 
अर्थात्‌ सामान्य विषयों में अह्य दृष्टि हो जाता प्रत्याहार है। यह वस्तुत: 
'सब्वे खल्विदं क्ह्म' के अनुरूप संसार के समस्त पदार्थों में ब्रह्म भाव की प्रतीति 
कराता है। 
अन्यश्र चित्त को विषयों से प्रत्याहृत कर निविकल्प निद्व व्द आत्म तत्त्व में 
निरुद्ध कर देने को प्रत्याहार निरूपित करते हुए कहा गया है कि इस प्रत्याहार के 
अभ्थासी के लिए कुछ भी दुलंभ नहीं है-- 
देहे त्वात्म्मात विहान्‌ सभाहृष्य समाहित: । 
आत्मनात्मनि निहेंस्द्दे नविफल्पे निरोधयेत्‌ ॥ 
प्रस्याहार: समास्यात: साक्षादवेंदन्तवेदिभि: । 
एक्मम्यसतस्तस्थ न किड्चिदपि दुलंभम्‌ ।॥। 
-  दर्शनोपनिषद्‌ ७/१३-१४ 
अर्थात्‌ सुधी मनुष्य की शरीर में गात्म बुद्धि को करके चित्त को विषयों से 
प्रत्याहृत करके समाहित होता हुआ निद्वन्द्र (दत्द्व रहित) और निविकल्प (विकल्प रहित ) 
आत्म तत्त्व में मन का निरोध करना चाहिये। वदान्तन्नों के द्वारा इसे प्रत्याहार कह 


१५७१ 
गया है। इस प्रकार के प्रत्याहार का अभ्यास करने वाले साधक के लिए कुछ भी 
दुलंभ नहीं है । 

प्रत्याहार के उपर्यक्त स्वरूप प्रतिपादन से यह स्पष्ट होता है कि प्रत्याहार की 
इस अ्रवधारणा के दो प्रमुख तत्त्व है--एक चित्त का थिषयों से आहरण भर दूसरा 
निर्विकल्प आत्मतत्त्व या अहम में निरोध । ये दोनों हो तत्त्व एक दूसरे से अनुवन्धित 
हैं! इनमें प्रथम तत्त्व की सफलता एवं सिद्धि होने पर ही द्वितीय तत्त्व की उपलब्धि 
या सिद्धि सम्भव है । 
इसके अतिरिक्त मरण पयंन्‍त किए जाने वाले समस्त शुभ था गशुभ (अच्छे या 
बुरे) कर्मो को ब्रह्मापित कर देने अथवा नित्य एवं काम्य कर्मों को ब्रह्माराधन बुद्धि से 
करना भी प्रत्याहार कहलाता है। जेंसा कि निम्न प्रकार से प्रतिपादित किया गया है--- 
पच्छुाद्धमशुदं_ या करोत्यामरणान्तिकम | 
तत्सवं' ब्रहसण कर्षात्‌ प्रत्याहार: स उच्यते ॥ 
अथवा. नित्यफर्माणि ब्रह्माराधनधुद्धित: । 
कास्यानि च तथा छुर्यात्‌ प्रत्याहार: स उच्यते ॥ 
-5 देशनोपनिषद्‌ ७/३-५ 
प्रत्याहार का एक अन्य स्वरूप वायु का आहरण या आपूरण कर उसे एक 
स्थान से दूसरे स्थान पर ले जाकर निरुद्ध करना है। दशशनोपनिषद्‌ में इसका स्वरूप 
बतलाते हुए कहा गया है कि साधक को स्वस्तिकासन में बंठकर आपाद मस्तक वायु का 
आपूरण करना चाहिये । तदनन्तर उसे पादहय, मुलाधार, नाभिकन्द, हृन्मष्य, कण्ठ-पूल, 
तालु, भ्र मध्य, लनाठ एवं मूर्धा में धारण करना चाहिये । त्रिशिखिब्राह्मणोपनिषद्‌ 
(२/१२९-१३३) में प्राप्त विवरण के अनुसार १८ मर्म स्थानों में एक स्थान से दूसरे 
स्थान पर ले जाते हुए प्राणवायु को घारण करन प्रत्याहार कहलाता है । 
मह॒थि पतञ्जलि ने प्रत्याहार का लक्षण निम्न प्रकार से प्रतिपादित किया है-- 
स्वविषयासप्प्रयोगे चित्तस्य स्वरूपानुकार इवेन्द्रियाणां प्रत्याहार: ।” 
“योग दक्षेत, साघनापाद ५४ 
--अपने विषयों के साथ इन्द्रियों का सम्बन्ध न होने पर चित्त के स्वरूप का 
अनुकरण की भांति करना अर्थात्‌ चित्त के स्वरूप में तदाकार सा हो जाना प्रत्याहार 
कहलाता है ! 
अभिप्राय यह है कि पूर्वोक्त प्रकार से प्राणायाम का अभ्यास करते करते 
जब मन ओर इन्द्रियां शुद्ध हो जाती हैं उसके बाद इन्द्रियों की बाह्मवत्ति को चारों 
ओर से समेटकर मन में विलीन करने के अभ्यास का ताम '्रत्याहार' है। साधना 
काल में जब साधक इन्द्रियों के थिषयों का त्याग करके चित्त को अपने ध्येय में 
लगाता है उत्त समम इन्द्रियों की विषयाभिमुख प्रवृत्ति न होकर बित्त में हो विन्नीन 
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होने को जो स्थिति है वही प्रत्थाहार की सिद्धि होते की सूचक है । जिस प्रकार मधु 
का निर्माण करने वाली मकिखियाँ अपनी रानी सक्‍खी के उड़ने पर उड़ने लगती हैं और 
बेठने पर बंठ जाती हैं, उसी प्रकार इन्द्रियां भी चित्त के अधीन होकर काम करती 
हैं। घित्त की भनवस्थता, चज्चलता और विषयानुसरण बादि की स्थिति के कारण 
जब वह विषयाभिमुत होता है तो इन्द्रियां भी तदनुरूप ही विषयों का ग्रहण करती 
हैं । यम, नियम, आसन, प्राणायाम आदि के प्रभाव से- चित्त जब बाह्य विषयों से 
रिक्त होकर समाहित होने लगता है तब इदृन्द्रियां भी अन्तमुख होकर उस जैसा 
अनुकरण करने लगती हैं ओर चित्त के निरुद्ध होने पर स्वयं भी निरुद्ध हो जाती हैं । 
यही उनका प्रत्याहार है। ै 
प्रत्याहार की स्थिति में चित्त तो बाह्य विषयों से विमुख्ध होकर आत्म तत्व 
के अभिमुख हो जाता है, किन्तु इन्द्रियां केवल बाह्य विषयों से विमुख होकर चित्त में 
ही तदाकार या विलीन हो जाती है। वे चित्त की भांति आत्मतत्व के अभिमुख नहों 
होतीं । इसीलिए 'अनुकार इब” अर्थात्‌ नकल जैसा' कहा गया है। यदि उस समय 
भी इन्द्रियाँ पूर्व के अभ्यास की ही भांति मन के सम्मुख बाह्य विषयों की अनुकृति या 
स्वरूप उपस्थित करती रहें तो समझना चाहिए कि प्रत्याहार नहीं हुआ । कठोपनिषद्‌ 
में भी वाक्‌ शब्द से उपलक्षित दन्द्रियों को मन में निरुद्ध करने की बात कहकर यही 
भाव ब्यक्त किया है-- 
यश्छेदवाड' मनसी प्राज्: । - “-कंठोपनिषद्‌ १/३/१३ 
“बुद्धिमान मनुष्य को उचित है कि वह वाक्‌ आदि इन्द्रियों की प्रवृत्ति बाह्य 
विषयों से हटाकर मन में विलीन कर दे अर्थात इनकी ऐसी स्थिति कर दे कि इनकी 
कोई भी क्रिया न हो--मन में विषयों की स्फ्रणा न हो । 
प्रत्याहार के द्वारा जब मन निरुद्ध हो जाता है तो समस्त इन्द्रियां अपने आप ही 
निरुद्ध हो जाती हैं और चित में ही उनकी समस्त प्रवुत्तियां बिलीन हो जाती हैं । 
फिर पृथक्‌ से इन्द्रियों को जीतने के लिए कसी अन्य अपाय की उपेक्षा नहीं रहती । 
इन्द्रियों की प्रवृत्ति के विषय में कठोपनिषद्‌ में बहुत सुन्दर विवेचन मिलता है--- 
पराडज्चि खानि व्यतृणत्‌ स्वयम्भूस्तस्मात्पराड पद्यति नान्‍तरात्मन । 
कश्चिद्धीर: प्रत्यगात्मानसेक्षदावतचक्ष्‌ रमृतत्वमिच्छन्‌ ॥| 
“-कठोपनिषद्‌ २/४/१ 
“-स्वयंभू ने (इन्द्रियों के) छिद्रों को बाहर की भोर छेदा है भर्थात्‌ बहिमु ख 
बनाया है। इस कारण मनुष्य बाहर ही देखता है, अन्दर नहीं देखता । कोई बिरला 
ही धीर पुरुष अमृत को चाहता हुआ आंखों अर्थात्‌ इन्द्रियों को बन्द कर (अन्तमुख 
होकर प्रत्याहार के द्वारा) अन्तर आत्मा को देखता है अर्थात्‌ स्वात्मानुभव करता है | 


श८रे 


इस भ्रत्याहार का फल बतलाते हुए महृषि पतञज्जलि लिखते हैं--- 
ततः परमा बहयतेम्तियाणाम्‌ । “-योगदश्शन, साधनापाद ५ 

उस प्रत्याहार से इन्द्रियों की सर्वोत्क्ृष्ट वश्यता होती है अर्थात्‌ प्रत्याहार से 
इन्द्रियां एकदम वशीभूत हो जाती हैं। 

इसका सामान्य अभिप्राय यह हुआ कि इन्द्रियों का अपना कोई महत्व या 
उपयोगिता नहीं रहती । उनका सम्पूर्ण व्यापार बन्द हो जाता है और वे बाह्य विषयों 
को ग्रहण करना बन्द कर देती हैं। “इन्द्रियों का वशीभत होना” इसके अर्थ प्रतिपादन 
में अन्यान्य लोगों का अलग-अलग मत है । व्यासभाष्य में इसको निम्न प्रकार से स्पष्ट 
किया गया है-- 

१--ऊुछ लोगों का मत है कि शब्द भादि विषयों में आसक्‍्त नहीं होना 
भर्थात्‌ स्वयं विंषयों के अधीन न होकर उनको अपने अधीन रखना इन्द्रियवश्यता या 
इन्द्रियजय हे । 

२---कुछ अन्य लोगों के मतानुसार वेदशास्त्र से अविरुद्ध विषयों का सेवत और 
उनसे विरुद्ध विषयों का परित्याग करना इन्द्रियजय है। 

३---कुछ इस मत का अनुप्तरण करने बाले विद्वान्‌ भी हैं जिनके अनुसार 
सांसारिक विषयों में न फंसकर अपनी इच्छानुसार विषयों के साथ इन्द्रियों का संप्रयोग 
होना इन्द्रियजय है। 

४--कुछ त्रिद्वान्‌ यह कहते हैं कि राग-हंष के अभाव पूर्वक सुख-दःख से 
शून्यादि विषय का ज्ञान होना इन्द्रियजय है ! 

उपयु क्‍त इन मतों का यदि सूफ्मता से अध्ययन और विफ्लेषण किया जाय तो 
ज्ञात होगा कि ये मत इन्द्रियवश्यता वा इन्द्रियजय के व्यापक क्षेत्र को स्पर्श नहीं करते 
हैं। इतमें प्रतिपादित अभिप्राय के अनुसार किसी न किसी रूप में इन्द्रियों का विषयों से 
सम्बन्ध बना रहता हे, जिससे पूर्णत; इन्द्रिय जय नहीं हो पाता और पुनः स्खलन की 
सम्भावना बनी रहती है। भगवान्‌ जेगीबब्य का मत है कि चित्त की एकाग्रता के 
कारण इन्द्रियों की विषयों में प्रवृत्ति नहीं होना ही इन्द्रियजय है | उस एकाग्रता से 
चित्त निरुद्ध होने १र इन्द्रियों का सर्वथा निरोध हो जाता है और अन्य किसी इन्द्रिय 
जय के उपाय में प्रयत्न करने की आवश्यकता नहीं रहती । इस प्रकार प्रत्याहार के 
द्वारा इन्द्रियों की परम वश्यता यथेष्ठ और पूर्ण होती है । 

सवंपल्ली डॉ० राधघाकृष्णन्‌ इन्द्रिय-निग्नह को ही प्रत्याहार मानते हैं । उन्होने 
अत्यन्त सूक्ष्म विवेचनात्मक शैली में इसका प्रतिपादन किया है। उनकी विवेधना के 
अनुसार प्रत्याहर अथवा इहृन्द्रियों को बाहर की उनकी प्राकृतिक क्रियाओं से हटा लेता 
आधुनिक मनोविज्ञान की अन्तमु खी प्रक्रिया के अनुरूप है। आधुनिक मनोविज्ञान की 
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अन्तर्म खता की प्रक्रिया का प्रतिपादन प्लेटोकृत फीडो में निम्न प्रकार से किया गया 
है--- “और विचार सबसे उत्तम तब होता है जबकि मन अपने आप में संयत होता 
है और कुछ भी उसे तंग नहीं करता --न शब्द, न दृश्य, न दुख और न कोई सुख । 
जब शरीर के साथ उसका यथासम्भव कम से कम वास्ता रहता है, तथा कोई शारी- 
रिक बोध या अनुभूति नहीं रहती ओर वह केवल सत्‌ को प्राप्त करने की महत्वाकांक्षा 
रखता है । 
प्रत्याहार वस्तुतः हमें यह प्रेरणा देता है कि दृढ़ संकल्पपूर्वके मन को समस्त 
बाह्य प्रभावों के लिए बन्द कर लेना चाहिये । इससे इन्द्रिय-निग्रह पूर्वक मन के नियं- 
हण का आभास मिलता है। स्तोत्रकार का कथन है-- निश्चित हो और जातो ।* 
नियन्त्रण हमसे चाहता है कि हम स्वेच्छाचारी मानसिक आवेगों और आग्रह पूर्ण 
धिचारों को सदा सर्वदा के लिए तिलाझजलि दे दें और विविध संकल्प-विकल्पों से उसे 
शुन्‍्य कर दें | वस्तुत: सहज स्वाभाविक मानवीय संवेदतशील अनुभूतियों की गहूराइयों 
में जब मन डूबने उत्तराने लगता है तो वह मनुष्य को इन्द्रियों के माध्यम से सांसा- 
शर्किता की ओर अभिम्रुख या प्रेरित करता है। इस स्थिति से बचने के लिए ही दृढ़ 
प्रंकल्प पूर्वक मनोनियन्त्रण का निर्देश प्रत्यहार के अन्तर्गत दिया गया है! मन स्वयं 
एक इम्द्रिय है और सभी इन्द्रियों की अपेक्षा शरीर में उसका विशिष्ट स्थान है-- 
दसका विवेचन मन के प्रकरणान्तरगंत किया जा चुका है । प्रत्याहार के अन्तर्गत जब 
इन्द्रिय-निग्रह की बात कही नाती है तो उससे मनो तिग्रह का निदेश स्वतः ही मिल 
जाता है। यह स्थिति वस्तुतः आत्म-शुद्धि की अवस्था को प्रस्तुत करती है जिससे 
थोग के अग्रिम अंगों धारणा-ध्यान-समाधि के साधन में सहायता मिलती है। निष्ठा- 
पूर्वक यदि प्रत्याहार का अनुशीलन कर उसकी उत्कृष्ट स्थिति याने आत्म शुद्धि को 
प्राप्त कर लिया जाय तो अग्रिम अंगों की साधना सुगम हो जाती है और योगी लक्ष्य 
स्षद्धि के अधिक निकट पहुंच जाता है । 
योग साधना में प्रत्याहार की उपयोगिता निरूपित करते हुए आचार्य शुभचन्द्र 
निम्न प्रकार से उसको अनुशंसा करते हैं-- 
सम्यक्समाधिसिउथर्थ प्रत्याहार: प्रशस्पते । 
प्राणायामेन विध्षिप्त सनः स्वास्थ्यं न विन्दति ॥। 
प्रत्याहतं पुनः स्वस्थं सर्वोपाधिविवर्जितम्‌ । 
चेत: समत्वमापन्नं स्वस्मिननेव लय॑ द्रजेत ॥ 
समाधि को भली भांति सिद्ध करने के लिए प्रत्याहार की अनुशंसा की जाती 
है। प्राणायाम से (क्षोभ को प्राप्त) हुआ मन स्वस्थता को श्राप्त नहीं करता है ॥;किन्तु 


श्८्र्‌ 

प्रत्याहार को प्राप्त हुआ मन स्वस्थ और समस्त उपाधियों (संकल्प-विकल्पों) से रहित 
होकर समता भाव को प्राप्त होता हुआ अपने आत्म स्वरूप में लोन हो जाता है । 

इस प्रकार प्रत्याहार की साधता योगी को और अधिक उत्कृष्ट अवस्था तक 
पहुंचा देती है। प्रत्याहार के द्वारा योगी ऐसी स्थिति को प्राप्त करता है जिसे 
प्राणायाम के द्वारा प्राप्त करना सम्भव नहीं है। अतः प्रत्याहार की श्रेष्ठता एवं 
उत्क्ृष्टता स्पष्ट है । 

योग के पूर्वोक्त चार अंग यम्-नियम-आसन-आ्रणायात ओर भ्रस्तुत यह पांचवां 
अंग प्रत्याहार--ये पाँचों अंग योग के वहिरेग होने से उसके सहायक साधन हैं, उसके 
अन्तनिहित आअंश नहीं हैं । 





अन्तः योगाइ--घारणा, ध्यान, समाधि 


इससे पूर्व पांच योगाड़ों यम, नियम, आसन, प्राणायाम और प्रत्याहार क 
वर्णन किया का चुका है। यह ज्ञातव्य है कि पूर्वोक्‍त पांच योगाड़ु बहिरंग साधन 
कहलाते हैं । पांच योगाज़ बाह्य क्रिया कलापों से सम्बन्धित होने के कारण तथा 
विभूति प्राप्त करने के लिए बाह्य साधन के रूप में प्रयुक्त होने व अंतरंग साधनों की 
सिद्धि के लिए दृढ़ आधार रूप भूमिका तैयार करने के कारण उन्हें बहिरंग साधन 
माना गया है। इसके अतिरिक्त योग साधना में नवदीक्षित साधकों के सामान्य 
अभ्यास के लिए महत्वपूर्ण होने के कारण उन्हें बहिरंग साधन के रूप में माना गया 
है । शेष तीत योगाड़ु-धारणा, ध्यान और समाधि अन्तरंग साधन कहलाते हैं। इनका 
सम्बन्ध पूर्णतः: अन्तर्जंगत्‌ अर्थात्‌ आत्म संसाधन से है। इन तीनों का सम्मिलित 
स्वरूप संथम्म कहलाता है । क्योंकि देंसे तो इन तीनों का अपना अलग अलग अस्तित्व 
भोर महत्व है। किन्तु जब तीनों किसी एक घ्पेय में पूर्णतया किए जाते हैं तब इनका नाम 
'संयम' हो जाता है । अन्त: योगांग के रूप में धारणा और ध्यान प्रकाश की अवस्था को 
प्रस्तुत करते हैं तथा समाधि योग की वधूर्णता को प्रस्तुत करती हे+ चेतन्य को निरन्तर 
बाह्य क्रियाओं और भआभ्यन्तर परिवतंनों से हटाकर -ही सत्य रूप से जाना जा सकता 
है | मनुष्य का चंचल और विक्षुब्ध मन अपनी जिज्ञासा वृत्ति के कारण पथ्वी और 
स्वर्ग के गूढ़तम रहस्यों को जानना चाहता है, किन्तु बाह्य प्रलोभनों में भ्रमित होकर 
वह अपनी वृत्तियों को संसार तक ही सीमित रखता है। उपयुक्त पांच अंगों के द्वारा 
जब उसका पूर्णतः परिष्कार या संस्कार हो जाता है तो अन्तः योगा उस संस्कारि 
अन्त:करण रूप मन की दृढ़ भूमि पर साधद। की सुदृढ़ भित्ति तैयार करते हैं । अतः 
प्रत्येक सत्यान्वेषी मुमुक्षु योगाभ्यासों को अपने हृदय में ज्ञानालोक के द्वारा धारणा- 
ध्यान-समाधि रूप साधना का मार्ग प्रशस्त करना चाहिये। 


धारणा 
» विभिन्‍न उपनिषद्‌ में धारणा का जो स्वरूप बतलाया गया है उसमें शब्दों की 


विभिन्‍नता होते हुए भी भाव की एक रूपता है। जिन उपनिषद में योग के पञ्चदशाज्भ 
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माने गए हैं वहाँ इसे तेरहवें अज्ध के रूप में, जहाँ योग के आठ अज्भ माने गए हैं वहां 
छठे अजड्ू के रूप में और चबहां योग के षडद्ध स्वीकृत किए गए हैं वहाँ चतुर्थ अद्भ के 
रूप में घारणा को स्वीकार किया गया है। तरिशिखिब्राह्मणोपनिषद्‌ (२/३१) में इसका 
स्वरूप प्रतिपादत करते हुए कहा गया है कि चित्त का निश्चली भाव होना ही धारणा 
है और शरीरगत पञचमहाभूतों में मनो धारण रूप धारणा भवसागर को पार कराने 
वाली (साँसारिक बंधनों से मुक्त कराने वाली) होती है। दर्शनोप० (५/१/३) में धारणा 
का जो स्वरूप बतलाया गया है उसके अनुसार शरोरगत पञ्चभूतांश बाह्य पठ्चभूतों 
की घारणा करता ही यथार्थ घारणा है । यहाँ पर पञ्चविध धारणा का निरूपण किया 
गया है । इसी प्रकार योगतत्वोप० (६४-१०२) एवं दर्शनोप० (८/४-६) में शरौर के 
विभिन्‍न भागों को पृथ्वी, जल, तेज, वायु एवं आकाश का स्थान बतलाया गया है । 
इतमें से प्रत्येक स्थान में पञ्च घटिका पयंन्‍त क्रमश: ब्रह्मा, विष्णु, रुद्र, ईश्वर एवं 
सदाशिव की धारणा करने से साधक के तत्तद्‌ महाभूतों से भययुक्त होकर खेचरत्व 
सम्पादित कर सुख प्राप्त करने का प्रतिपादन किया गया है। योगतत्वोप० (७३-७६) में 
धारणा के अभ्यास से प्राप्य सिद्धियों का प्रतिपादन किया गया है। साथ ही साधक 
को इनके आक्ंण से बचने का परामशश दिया गया है! क्योंकि ये सिद्धियां क्षुद्र होती हैं 
इनसे केवल भौतिक उपलब्धियाँ प्राप्त की जा सकती हैं। बतः: ये महासिद्धि तथा 
योगी के मूल लक्ष्य 'मुक्ति' की प्राप्ति में बाधक होती हैं। योगेतत्वोष० (१०३-१०४) 
में पांच प्रकार की धारणा का फल बतलाते हुए कहा गया है कि पञ्चविध धारणा 
की सिद्धि से योगी दृढ़ शरीर वाला एवं मृत्युञ्जयी हो जाता है । 
अन्य उपनिषदों में भी व्यापक रूप से घारणा की चर्चा करते हुए उंसके स्वरूप का 
प्रतिपादन किया गया है। ज॑ से मण्डलब्राह्म णोप ० (१/१/६) में विषयव्यावतन पूर्वक चेतन्य 
में चित्त को स्थापित करना घारणा बतलाया गया है । योगतत्वोप० (६६-७२) के अनुसार 
पंचज्ञानेन्द्रियों के विषयों में आत्मा या ब्रह्म को भावना होना तथा तेजोबिन्दूप ० (१/३५) 
के अनुसार मन के विषयों में ब्रह्मभाव की अवस्थिति होना ही घारणा है। दर्शनोप० 
(८ /७-६) में पुरुष भर्थात्‌ आत्मतत्व में सच्चिदानन्द स्वरूप स्वंशास्ता शिवतत्व को 
धारणा करने का उपदेश दिया गया है । शाण्डिल्योप० (१/€) में आत्मा में मन, दहरा- 
काश में बाह्याकाश तथा पंचमहाभूतों में पंचमूर्ति की घारणा का मिरूपण किया गया 
हैं। इस प्रकार विभिन्‍न उपनिषदों में धारणा का विवेचन एवं प्रतिपादन व्यापक रूप से 
किए जाने के कारण उसका स्वरूप अधिक स्पष्ट एवं गम्य हो गया है । 
महषि पतञ्जलि द्वारा प्रतिपादित अष्टाँग योग के अन्तर्गत यह योग का छठा 
अंग है । मन (चित्त) को एक विशेष स्थान पर स्थिर करनें का नाम 'धारणा' है। यह 
वस्तुत: मन की स्थिरता का द्योतक है। हमारे सामान्य देनिक जीवन में विभिन्‍न प्रकार 


श्पफ८ 


के विचार आते जाते रहते हैं । दोघंकाल तक स्थिर रूप से वे नहों टिक पाते ओर मन 
की सामान्य एकाग्रता केवल अल्प सभय के लिए ही अपनी पूर्णता में रहती है । इसके 
विपरीत धारणा में सैम्पूर्णंत: चित्त की एक्राग्रता की पूर्णता रहती है। सामान्यतः 
नाभिवक्र, हृदय कमल जादि शरीर के आभ्पन्तरिक देश हैं और आकाश, सूय-चन्द्रमा 
आदि देवता या कोई भी मूर्ति अबवा कोई भी पदार्थ बाह्य देश हैं। इनमें से किसी एक 
देश में चित्त की वृत्ति लगाने का-नाम धारणा है। महषि पतञ्जलि द्वारा धारणा का 
निम्न लक्षण बतलाया गया है-- 
“देशबन्धब्चित्तस्थ धारणा । +गोगदरशंन, विभूतिपाद--+ है 
--वृत्ति मात्र से किसी स्थान विशेष में चित्त का बांधना 'धारणा' कहलाता है। 
चित्त बाह्य विषयों को वत्तिमात्र से ग्रहण करता है। घ्यानावस्था में जब 
प्रत्याहार के द्वारा इन्द्रियाँ अन्तमुं ख हो जाती हैं, तब भी वह अपने ध्येय विषय को वृत्ति 
मात्र से ही ग्रहण करता है। वह वृत्ति ध्येय के विषय में तदाकार होकर स्थिर रूप से 
भासने लागती है अर्थात्‌ स्थिर रूप से उसके स्वरूप को प्रकाशित करने लगती है। 
इसवा तात्परयं यह हुआ कि जब किसी देश विशेष में चित्त की वृत्ति स्थिर हो जाती है 
और तदाकार रूप होकर उसका अनुभव होने लगता है तो वह 'धारणा' कहलाता है । 
धारण के उपयु कत लक्षण में देश और बन्ध इनका विशेष महत्व है। अतः इनके अभीष्ट 
पदार्थ का ज्ञान होना परमावश्यक है। इसी दृष्टि से यहां इनका स्वरूप प्रतिपादित 
किया गया है -- 
देश--जिस स्थान पर वृत्ति को ठहराया जाय वह नाभि, हृदय-कमल, नासिका 
अग्रभाग, भ्रक्टी. ब्रह्म रन्ध आदि आध्यात्मिक देश रूप विषय जथवा सूर्य, चन्द्र, धरव 
कोई मूर्ति आदि बाह्य देश रूप विषय का नाम ही देश है । इ नमें से किसी एक (देश) 
में चित्त को वृत्ति या ध्यान लगाया जाता है, इसलिए इसे ही ध्येय कहते हैं । 
न्ध---अन्य विषयों से हटाकर चित्त को एक ही ध्येय विषय पर वृत्तिमात्र से 
ठहराना 'बन्ध” कहलाता है । 
इस प्रकार आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार आदि के द्वारा जब चित्त और उसफी 
यृत्ति स्थिर हो जाय तब उसे अन्य विषयों से हटाते हुए एक ही ष्येय विषय में वृत्तिमात्र 
से बाँधना या ठहराना 'धारणा' कहलाता है। यह स्थिति सामान्यतः नाभि आदि स्थानों 
में वायु की ओर साथ ही परमात्मा का ध्यान पुवंक स्मरण करके मन की स्थिरता होने 
से होती है। सामान्यतः निरन्तर प्राणायाम का अभ्यास करते रहने से वायु की नाभि 
आदि स्थानों में स्वत: स्थिरता हो जाती है। उसके बाद सतत अभ्यास के द्वारा योगी 
(साधक) दृढ़भूमि हो जाता है! दृढ़भूमि होने से योगी स्वेच्छानुसार जिस स्थान में वायु 
का निरोध करना चाहता है कर लेता है। वहाँ प्राणापानादि के विकार दूर होकर उसे 
“दिव्य शक्षित' प्राप्त होती है। नाभिचक्र में संयम करने से जठराग्नि में सक्ष्मता और 


१८६ 
विशेष बल आ जाता है, जिसका प्रभाव सम्पूर्ण शरीर पर पड़ता है। जठराग्नि शरीरगत 
सभी प्रकार के पाचन, परिवतंव और परिवृधंन के लिए उत्तरदायी है, वह सभी क्रियाओं 
संस्थानों और अवयवों का नियंत्रक, पोषक और धारक है। वह शरीर के सक्ष्मतम अण 
अंश को अपने तेज और पाकादि क्रिया से प्रभावित करती है| उसमें सक्ष्मता और 
विशेष बल सम्पन्तता आ जाने से सम्पूर्ण पाचन संस्थान में एक अभूतपूर्व परिवर्तन 
आ जाता है, जिसके परिणाम स्वरूप थोगी के शरोर में किसी प्रकार की विक्ृति या 
व्याधि उत्पन्न नहीं होती है। उसकी भूख और प्यास नियन्त्रित हो जाती है जिससे 
कई कई दिनों तक योगी यदि आहार ग्रहण न करे तब भी उसके शरीर पर कोई 
प्रतिकल प्रभाव नहीं पड़ता है। यही कारण है कि कई योगियों को लगातार अनेक 
दिनों तक निराहार देखा गया है । 

जाठराग्नि के दिव्य प्रभाव से योगी के शरीर में आद्य रस धातु का निर्माण 
तीव्रता से होता है तया मल-मृत्र का निर्माण अल्प मात्ा में निर्गन्ध ओर संयत रूप में 
होता है । बोगी के शरीर में घातु-साम्य रहने से रोग या विकार उत्पन्न नहीं होता, 
जिससे शरीर और अंग-अ्रत्यंगों में लाघव, स्फूति, उत्साह और क्रियाशीलता रहती है । 
योगी का सम्पूर्ण शरीर सुवासित रहता है, वाणी में माधुयंभाव और गम्भी रता रहती 
है तथा मुखमण्डल पर तेज और कान्ति का समन्वित रूप लक्षित होता है । 

योगी के द्वारा जिस प्रकार नाभिचक्र में संयम करने से उपयु कत वेशिष्ट्य उस्पन्‍्त 
होता हैं उसी प्रक्रार कपाल में संयम करने से धी-धृति-स्मृति (बुद्धि-धैय-स्मरणशक्ति) 
अत्यन्त सूक्ष्म हो जाती है जिससे योगी गहनतम, सक्ष्मतम, गम्भीरतम और दुर्बाध 
विषयों को ग्रहण, धारण और स्मरण रखने की अपूर्व सामथ्यं नवाला हो जाता है । योगी 
के लिए कोई भी विषय दुलंभ नहीं रहता। योगी को अपनी नासिका के अग्रभाग परे 
'दिव्य गंध और रसना के अग्रभाग में “दिव्य रस' की अनुभति होती है। कण्ठकप से 
संयम करने से क्षुधा-तृषा आदि विकार भावों पर नियन्त्रण एवं विजय प्राप्त होती है 
योगी को वायु के द्वारा ही उत्तमोत्तम रसास्वादन होता रहता है जिससे उसे क्षधा और 
तृषा का अनुभव नहीं होता । हृदय कमल में संयम करने से योगी का जित्त स्फटिक 
मणि की भांति निमंल और स्वच्छ हो जाता है, चित्त में स्थिरता एवं प्रसन्नता बनी 
रहती है । उसका हृदय या मन विकाराभिभत नहीं होता, उनमें रज और तम गुण का 
अभाव हो जाता है तथा एकमात्र शुद्ध त्नात्विक भाव विद्यमान रहता है। इसी प्रकार 
अन्य अंग-प्रत्यंगों और नाड़ियों-चक्रों आदि पर संयम करने से शरीर मात्र पर नियन्त्रण 
और दिव्य विभूति श्राप्त होती है । जंसे--शीतोष्णता का अनुभ व नहीं होना, दिव्य दृष्टि, 
दिव्य श्रवणशक्ति, दिव्य वाक्शक्ति, दिव्य चेष्टा, दिव्य बल, दिव्य गति, दिव्य क्रिया, 
दिव्य प्रवृत्ति आदि की प्राप्ति होना । 


१९० 
अनेक योगी इन्हीं दिव्य शक्तियों के द्वारा लोगों को चमत्कृत करके प्रसंशा 
अजित करते हैं। किन्तु यह वस्तुत: उचित नहीं है । क्योंकि इससे योगी अपने आध्या- 


त्मिक चरम लक्ष्य को भूल कर भौतिक चमत्कार में हो लग जाता है और उसकी 
साधना अपनी लक्ष्य प्राप्ति से पूर्व ही अपूर्ण रह जाती है । 
ध्यान 
साधना के क्षेत्र में ध्यान का महत्व सर्वोपरि है । योग दर्शन में भी एक स्वतन्त्र 
अग के रूप में उसका महत्व स्वीकृत है। महात्मा बुद्ध ने ध्यान को बहुत अधिक 
महृत्व दिया था, जबकि तीथैकर महावीर की जैत शासन परम्परा में उसे सर्वोच्च स्थान 
दिया गया था । उपनिषदों के भ्रवतंक ऋषिगण ध्यान के महत्व से भलोभांति परिचित 
थे। इससे स्पष्ट है कि साधना पद्धति में ध्यान की अवस्थिति एवं अनिवार्यता का 
अनुसन्धान और अभ्यास सुदूर अतीत में हो चुका था । 
ध्यान! हमारी चेतना की ही एक अवस्था विशेष है, वह अध्यात्म विद्या का 
प्राण और धाघना का प्रमुख अंग है। ध्यान के बिना न केवल साधना पद्धति अपितु 
समग्र श्रध्यात्म विद्या अपर्ण है, पंगु है | 
ध्यान आत्म ज्ञान प्राप्ति का एक मात्त साधन है, अतः वह आत्मा का परम 
हितेषी तत्व है, बयोंकि उसके माध्यम से ही मनुष्य अपने लक्ष्य मोक्ष को प्राप्त कर 
सकता है। यही भाव आचार्य शुभचन्द्र ने निम्त प्रकार से व्यक्त किया है-- 
सोक्ष: कर्मक्षयादेव स चात्मज्ञानतो भवेत्‌ । 
ध्यानसाध्यं मतं तच्च तद्‌ ध्यान हिंतमात्मन: ॥। 
अर्थात्‌ मोक्ष की प्राप्ति कर्मों का क्षय होने से होती है, कर्मों का क्षय आत्म 
ज्ञान से होता है, वह आत्म ज्ञान केवल घ्यान साध्य है याने ध्यान से ही आत्म ज्ञान 
प्राप्त होता है, वह आत्म ज्ञान आत्मा का हितकारी तत्व है । 
ध्यान के साधत के लिए समत्व का अवलम्बन भावश्यक हैं। इसी का निर्देश 
करते हुए कहा गया है-- 
समत्वप्तवलम्भ्याथ ध्यान योगो समाश्रयेत । 
बिना समत्वमारब्धे ध्याने स्वात्मा विश्म्वयते ।। 
अर्थात्‌ समत्व का अवलम्बन लेकर योगी ध्यान का अभ्यास करे । समत्व के 
बिना ध्यान का आरम्भ करना आत्म विडम्बना मात्र है। 
यह घारणा से आगे की स्थिति है। वस्तुत: धारणा को अवस्था में योगी 
जब इतना अधिक तललीन हो जाता है कि केवल ईश्वरोपासना या परमात्मा के 
अनुचितन में ही वह स्वयं को केन्द्रित कर लेता है, तब उसकी स्थिति मात्र हृदय 
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कमल में होती है और जीवात्मारूप वह परमात्मा में ही मग्न हो जाता है। उस समय 
वह बाह्य जगत्‌ से बिल्कुल विमुख रहता है और विशुद्ध रूप से केवल परमात्मा के 
साक्षात्कार में ही निमगन रहता है। वहू भूल जाता है कि संसार में मेरी भी कोई 
स्थिति है या भौतिक संसार में मेरे शरीर का भी कोई अस्तित्व है। ध्यान वस्तुत॥ 
परमब्रह्म, निविकार, अद्वितीय, शुद्ध, चेतल्यमय, सत्‌ आनन्दमय परमात्मा के अनुस्मरण 
में स्वयं को निरन्तर स्थिति का हो नाम है । 

ध्यान की अवस्था बिना किसी विध्न के समरूप से प्रवाहित रही विचारधारा 
का परिणाम है। यह ध्यान, मनन अथवा चिन्तन की उत्कृष्ट स्थिति है। ध्याल अपनी 
अवस्था की पराकाष्टा पर पहुंच कर समाधि में परिणत हो जाता है जहां अभिज्ञा का 
भाव लुप्त हौ जाता है। शरीर और मत समस्त बाहय प्रभावों के लिए निवेष्ट हो 
जाते हैं भौर केबल ध्यान का विषय, वह कुछ भी क्यों न हो, प्रकाशित रहता है। 
इस प्रकार धारणा सोर प्रकाश की अवस्था को प्रस्तुत करते हैं। ध्यान की चरम 
अवस्था में जब प्रकाश उद्धासित होता है तो योगी (साधक) को परम आन्तरिक शान्ति 
का अनुभव होता है। ऐसे योगी जिसने अलौकिक आतन्तरिक शान्ति का रसपान कर 
लिया है उसे वस्तुओं के सत्यश्ञान की अनुभूति होने लगती है ओर वह अन्त षिटिं की 
प्राप्ति के अत्यधिक सन्निकट पहुंच जाता है । 

जेसा कि व्यास मे कहा है--"बुद्धि का सत्व जिसका सारतत्व प्रकाण है, जब 
अशुद्धि के मल से उन्मुक्त हो जाता है तो स्फटिक के सदृश निर्मल एवं स्थिर प्रवाह का 
रूप घारण कर लेता है जिस पर रजोग्रुण या तमोगुण अपना अधिपत्य-नहीं कर सकते 
ओर न ही किसी अत्य रूप से उसे प्रभावित कर सकते हैं।” इससे स्पष्ट है कि ध्यान 
की अवस्था में योगी सांसारिक प्रपञ्चों से मुक्त होकर अपने ध्येय के साथ तादात्म्य 
भाव स्थापित कर लेता है जिसके परिणाम स्वरूप बह अपनी आत्मा के यथार्थ ज्ञान के 
सन्निकट पहुंच जाता है और उसका लक्ष्य उसकी साधना से अधिक दूर नहीं रहता । 
इस अवस्था में पहुंचने के बाद योगी उस सीमा से बाहर निकल जाता है जिसमें उसके 
भ्रष्ट होने की सम्भावना रहती है । अर्थात्‌ इस अवस्था में किसी भी प्रकार की स्थिति 
योगी को अपनी साधना से विचलित या जिस पथ पर वह भग्नसर है उससे भ्रष्ट नहीं 
कर सकती । । 

ध्यान का अर्थ भोर स्वरूप 

ध्यान शब्द की निष्पत्ति “ध्ये बिम्तायाम्‌” धातु से होती है, जिसका अर्थ होता 
है-चिन्तन करता । यहाँ पर ध्यान शब्द का धातु निष्पनन उक्त अर्थ प्रासंगिक एवं 
सार्थक प्रतीत नहीं होता, क्योंकि ध्यान शब्द का प्रवृत्तिलम्य अथं इससे भिन्‍न है, जिसके 
अनुसार चिन्तन नहीं, अपितु चिस्तन का एकाग्रीकरण अर्थात्‌ चित्त को एक ही लक्ष्य 
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ब्र त्थिर करना । सामास्यतः ईश्वर या परमात्मा में ही अपना मनोनियोग इस प्रकार 
क्रना कि केवल उच्चमें ही साधक निमग्न हो ओर किसी अन्य विषय की ओर उसकी 
यूत्ति आकर्षित न हो 'ध्यान' कहलाता है। योग शास्त्र के अनुसार जिस ष्येय वस्तु में 
:चिस्त को लगाया जाय उसी में चित्त का एकाग्र हो जाना अर्थात्‌ केवल घ्येय मात्र का 
एक ही तरह की वृत्ति का प्रवाह चलना, उसके बीच में किसी दूसरी वृत्ति का नहीं 
उठना “ध्यान! कहलाता है । | 
विभिन्‍न ग्रंथों में योग को सृक्ष्मतम घिवेचता देखने को मिलती है । तत्वाथं सूत्र 
में एकाग्र चिन्ता तथा शरीर, वाणी और मन के निरोध को घ्यान कहा गया है । यधा-- 
“उत्तमसंहननस्प काग्रचिन्तानिरोधों ध्यानमन्तम हुर्तात्‌ ।'---तत्वा्थ सूत्र ६/२७ 
इस प्रकार ध्यान का सम्बन्ध केवल मन से ही नहीं है. बहू मन, वाणी और 
शरीर इन तीनों से सम्बन्धित है। इसी प्रकार आवश्यक नियु कत (१४६७-१४७८) 
के अनुसार उसकी निरेजन दशा--निष्प्रकम्प दशा ध्यान है । किन्तु महृषि पतड्जलि ने 
ध्यान का सम्बन्ध केवल मन के भाना हैं। उनके अनुसार जिसमें धारणा की गई है 
उस देश में ध्येंग विषयक ज्ञान की एकतानता (अर्थात्‌ सदृश प्रवाह) घ्यान है। यथा--- 
“सत्र प्रत्ययेकतानता ध्यानम । -योगदर्शन, विभूतिपाद-२ 
-- उस देश में ध्येय विषयक ज्ञान या वृत्ति का लगातार एक जंसा बना रहना 
ध्यान है। इसका तात्पबं यह हुआ कि जिसमें घारणा की गई उसमें चित्त जिस वृत्ति- 
मात्त से घ्येय में लगता है वह वृत्ति जब इस प्रकार समान प्रवाह से लगातार उदित 
होती रहे कि कोई दूसरी वृत्त बीच में न आये उसे “ध्यान कहते हैं । 
यहां सद॒श प्रवाह का अभिप्राय यह है कि जिस ध्येय से सम्बंधित पहली वृत्ति 
हो, उसी विषय की दूसरी और उसी विषय की तीसरी हो--ध्येय से अन्य ज्ञान बीच 
में उपस्थित न हो अर्थात्‌ जो अन्य ज्ञानों से अपरामृष्ट हो-वह ध्यान है। इससे स्पष्ट 
है कि महर्षि पतञजलि को एकाग्रता और निरोध-ये दोनों केवल चित्त के ही अभीष्ट हैं । 
गरुड पुराण में केवल ब्रह्म और आत्मा की चिन्ता को ध्यान बतलाया गया है। यथा-- 
“बह्ात्म खिस्ता ध्यान स्पात्‌' --गरुड़ पुराण अ० ४८ 
बौद्ध चिन्तन धारा में भी ध्यान का सम्बन्ध मन से बतलाया गया है, जबकि 
भ्रमण चिन्तन पद्धति में ध्यान का सम्बन्ध वाणी ओर शरीर से भी है। इस प्रकार ध्यान 
केवल मानसिक ही नहीं, अपितु वाचिक और कायिक भी है। जैनाचार्यों के मतानसार 
ध्यान में शरीर, वाणी और मन का निरोध ही नहीं होता, अपितु प्रवृत्ति भी होती है। 
ध्याव का अर्थ मात्र शन्‍्यता या अभाव नहीं है। अपने आलम्बन में गाढ़ रूप से संलग्न 
होने के कारण जो निष्प्रकम्प हो जाता है वही चित्त (मानसिक) ध्यान कहलाता है। 
मुदु, अनवस्थित ओर अव्यक्त चित्त में ध्येयाकार की एकतानता या सदृश प्रवाह 
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नहीं होता, अत; उसे ध्यान नहीं कृहा जा सकता । वस्तुत: ध्यान चेतना की वह अवस्था 
है जो अपने आलम्बन के प्रति एकाग्र होती है अथवा बाह्य शून्यता होने पर भी आत्मा 
के प्रति जाग्रहूकता अबाधित रहती है। कथन का सारांश यह है कि चिन्तन शन्यता 
ध्यान नहीं है और वह चिन्तन भी ध्यान नहीं है जो अनेकाग्र है। एकाग्र चिन्तन 
ध्यान है, भावक़िया ध्यान है और चेतना के व्यापक प्रकाश में चित्त विलीन हो जाता 
है वह भी घ्यान है । 

उपनिषदों में ध्यान के स्वरूप को विवेखना विस्तार पूबंक की गई है । 
मेत्रेय्युपनिषद्‌ (२/२) एवं स्कन्दोपनिषद्‌ (१६) में घ्यान को चर्चा करते हुए कहा गया 
है--ध्यानं निविष्यं मनः ।'-मन का विषयों से विरहित हो जाना घ्यान है। इसके 
अतिरिक्त आत्म स्वरूप के चिन्त+ को भी ध्यान- बतलाया गया हे, ज॑सा कि निम्न 
उद्धरण से स्पष्ट है-- 
सो<हं चिन्मात्रभेवेति चिन्तन घ्यानम च्यते । 
अर्थात्‌ वह में ही चिन्मात्न ब्रह्मतत्व हू -“ऐसा चिन्तन करना ध्यान है ! 
एक अन्य उपनिषद्‌ में भो यही भाव प्रतिपादित किया गया है-- 
ब्रह्मंवास्मीति स्ृवृ त्या निरालम्बतया स्थिति: | 
ध्यानशब्देन बिख्यात:***** *** || 
““ तेजो बिन्दूपनिषद्‌ १ ३६ 
“मैं ही ब्रह्म है ”-.इस सद्वृत्ति से जो निरालम्ब रूप स्थिति उत्पन्न होती है 
वह ध्यान शब्द से विख्यात है। 
इसी भ्रकार सो के रूप में विश्वरूप योगी श्वरेश्वर महेश्वर अथवा 
सच्चिदानन्द परब्रह्म का ध्यान करने से वेदान्त का ज्ञान होता है | अर्थात्‌ साधक को 
आत्म स्वरूप का साक्षात्कार हो जाता है । योगतत्वोपनिषद्‌ में सगुण एवं निगुण भेद 
से द्विविध ध्यान का प्रतिपादन करते हुए इष्ट देव के ध्यान को अणिमा आदि सिद्धियों 
का देने वाला सगुण ध्यान कहा यया है और निगुण ध्यान से समाधि की सिद्धि होने 
का प्रतिपादन किया गया है । शाण्डिल्योपनिषद्‌ (१/१०) में भी ध्यान के सग्रुण ओर 
निगु ण भेद किए गए हैं। वहाँ मूर्ति ध्यान को सगुण ध्यान और आत्मग्राधात्म्य को 
निगुंण ध्यान बतलाया गया है। अन्यत्न ध्यान का स्वरूप निम्न प्रकार से प्रतिपादित 
किया गया है-- 
“सर्वशरोरेषु चेतन्येकतानता धव्यानम्‌ ।/” 
“मण्डल ब्राह्मणोपनिषद १/१ ७ 
सभा शरीरों में चेतन्य की एकतानता अर्थात्‌ एक सदृश सतत प्रवाह होना 
ध्यान है । 
इसे प्रकार उपनिषदों में ध्यान का स्वरूप किचित्‌ भिन्‍नता के साथ प्रतिपादित 
किया गया है। उपयुक्त विवेचन से यह स्पष्ट है कि योग के अन्तगंत ध्यान वह 
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साधन है जो साधक को साध्य या लक्ष्य के अधिक समीप ले जाता है। ध्यान के द्वारा 
ही इृष्ट साधन होता है और साधक अज्ञातान्धकार से निकल कर ज्ञान के आलोक में 
आत्म स्वरूप का साक्षात्कार करने में समर्थ होता है। यह स्थिति योगी के अन्तर्जगत्‌ 
की उत्कृष्ट स्थिति की द्योतक है। घ्यांच का परिणाम कितना आत्म कल्याणकारी 
होता है-इसका प्रतिपादन आवाये शुभचन्द्र ने निम्न प्रकार से किया है-- 
प्रबलध्यानवज्ञेण दुरितद्रमसंक्षयम्‌ । द 
तथा कुर्मो यथा दत्त न पुनर्भवसम्भवम्‌ ।। 
प्रवल ध्यान रूपी वज्र के द्वारा पाप रूप वक्ष का क्षय इस प्रकार कर वैते हैँ 
कि फिर पुतर्जन्म सम्भव त हो अर्थात्‌ संसार परिभ्रमण जन्य दुःखों को भोगने के लिए 
पुन; जन्म धारण नहीं करना पड़े । 
ध्यान के प्रभाव से योगी किस प्रकार बाह्य और अन्तः समस्त विकल्पों से 
मुक्त होकर संसार के प्रति उदासोन वृत्ति वाला हो जाता है-इसका प्रतिपादन सुन्दर 
रूप से आचार्य प्रवर ने निम्त प्रकार से किया है-- 
बहिरन्तश्च तसन्ताच्चिन्ता चेष्टापरिच्युतों योगी । 
तन्मयभावं प्राप्त: कलयती भुशमुन्मनों भावम्‌ | 
अर्थात्‌ बाह्य एवं आम्यन्तर सभी प्रकार की चिन्ताओं एवं चेष्टाओं को त्याग 
कर तन्मय भाव को प्राप्त हुआ योगी अत्यन्त उन्‍्मनी भाव को प्राप्त करता है । 
इस सन्दर्भ में वित्त की चञज्चलता बतलाते हुए आगे कहते हैं-- 
चेतो5पि यत्र तत्न प्रब्तते नो ततस्ततो वायम्‌ । 
अधिकी भवति हि वारितमवारितं शान्तिभुपयाति ॥| 
-चित्त की प्रवृत्ति जहाँ होती है १ हाँ उसे रोकना नहीं चाहिये । वारित हुए 
चित्त की वृत्ति अधिक होती है और, अवारित चित्त शान्ति को प्राप्त होता है | तात्पय 
यह है कि चित्त के सहज प्रवाह को समभाव से अवलोकन करने मात्र से ही चित्त 


शान्त हो जाता है । 


समाधि 


अष्टांग योग में समाधि का विशिष्ट एवं महत्वपुर्ण स्थान है । साधना की यह 
चरम अवस्था है जिसमें समाधिस्थ योगी का बाह्य जगत्‌ के साथ सम्बन्ध टूट जाता 
है । यह योग की एक ऐसी दशा है जिसमें योगी चरमोत्कषं को प्राप्त कर मोक्ष प्राप्ति 
की ओर अग्रसर होता है। यही योग साधना का नक्ष्य है। अतः मोक्ष प्राप्ति से पूर्व 
योगी को समाधि की अवस्था से गुजरना आवश्यक है। योग शास्त्र में समाधि को मोक्ष 
प्राप्ति का मुख्य साधन बतलाया गया है, इसीलिए योगशास्त्र समाधि के द्वारा मोक्ष 
साधन का आग्रह करता है। योगभाष्य में सम्भवतः इसीलिए योग को पारिभाविक रूप 
में “समाधि” कहा गया है। यथा-'योग: समाधि: -योग भाष्य १/१ इसे अन्य रूप में 
इस प्रकार से समझा जा सकता है--पातञ्जल योगशास्त्र में चित्त की वृत्तियों के निरोध 
को योग कहा गया है। (योगशिचत्तवृत्ति निरोधः) समाधि अवस्था में भी योगी की 
समस्त प्रकार की चित्तवृत्तियाँ निरुद्ध हो जाती हैं । चित्त को वृत्तियां चुकि अज्ञान- 
जनित होती हैं, अत: इन्हें रोकबा-इनका निरोध करना आवश्यक है, तभी समाधि को 
सिद्धि या योग की स्थिति होती है। इस प्रकार दोनों हो स्थिति में चित्त की वृत्तियों 
का निरोध होने से दोनों में समानता है, अतः वस्तुतः समाधि और योग में कोई 
मीलिक अन्तर नहीं है । 

योग की अवधारणा वाले लगभग सभी ग्रंथों में इसे योग के अन्तिम अंग के 
रूप में मान्य किया गया है। विभिन्‍न उपनिषदों में समाधि की विवेचना अथवा उसके 
स्वरूप का प्रतिपादन भिन्‍न रूप में किया गया हैं। किन्तु उसका सारतत्व लगभग 
समान है। विभिन्‍न शास्त्रों या ग्रंथों में समाधि की जो व्याख्या उपलब्ध होती है उसका 
साध्य रूप अन्तिम लक्ष्प समान है जो जीवात्मा के साथ परमात्मा की एकाकार अनुभूति 
रूप है। त्रिशिखिब्राह्मपोपनिषद्‌ (२/३२) एवं मण्डल ब्राह्मणोपनियद (१/१/१०) में 
प्रतिपादित विवेचन के अनुसार समाधि को ध्यान विस्मृति रूप बतलाया गया है । इसी 
उपनिषद्‌ में अन्यत्र (२/१५५) उपलब्ध विवेचनानुसार सर्वेवृत्तिविवर्जित अर्थात्‌ समस्त 
मनोवृत्तियों फे समाप्त हो जाने की स्थिति समाधि है। तेजोबिन्दूपनिषद्‌ (१/३७) में 
भी लगभग यही भाव व्यक्त किया गया है। वराहोपनिषद्‌ (२/७५) में आत्मा एवं सन 
के ऐक्य होने की स्थिति को समाधि कहा गया है जिरामें मन का अस्तित्व सम्पूर्णवः 
आत्मा में विलीन हो जाता है। योगतस्वोपनिषद्‌ (१०७) में प्राप्त विवरण के अनुसार 
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जीवात्मा एवं परमात्मा की समतावस्था होना समाधि है जबकि दर्शनोपनिषद (१०/९) 
में प्राप्त उल्लेखानुसार परमात्मा एवं जीवात्मा के ऐक्य का बोध होना समाधि है। 
इसी प्रकार का भाव अमृतानादोपनिषद्‌ (१६) में निम्त प्रकार से व्यवत किया गया 
है-- “सम मन्येत यं लब्ध्वा स समाधि प्रकीतित: | 

शाण्डिल्योपनिषद (१/११) में जीवात्मा-परमात्मा की ऐक्य की तििपुटी रदित, 
परमानन्दस्वरूप, शुद्धच॑तल्यात्मक अवस्था को समाधि निरूपित किया गया हैं। जबकि 
त्रिशिखिब्राह्मणोनियद्‌ (२/१६) के अनुसार समाधि वह स्थिति है जिसमें ' मैं ही परद्धा 
हु ”-.इस प्रकार का अनुभव करता हुआ योगी तदाकार अर्यात्‌ ब्रह्म हो जाता है। 
परिणामतः वह समस्त सांसारिक बंधनों से मुक्त हो जाता है जिससे उसका पुनर्जन्म 
नहीं होता । समाधि का स्वरूप प्रतिपादित करते हुए दर्शनोपनिषद्‌ (१० /२-५) में कहा 
गया है कि नित्य, सर्वंगत एवं कूटस्थ आत्मतत्व स्वरूपत: एक होते हुए भी माया के 
कारण अनेक रूपों में दिखलाई पड़ता है । अतः प्लान्त लोग अद्दय तत्व में ही जीव 
एवं ईएवर का भेद कर लेते हैं, किन्तु वस्तुतः ऐसा तहीं है। क्योंक्ति यह शरीर, प्राण, 
इन्द्रिय और मन ही “मैं” नहीं हूं, अपितु केवल साक्षिस्वरूप शिवतत्व ही “मैं हू -- 
इस प्रकार की बुद्धि ही समाधि होती है । 

वस्तुत: समाधि योग साधना की अन्तिम अवस्था है । इस अवस्था में आलम्बन 
आभास से रहित ध्यान और घ्येय पृथक्‌ रूप से भाषित होते हैं। जब ध्यान का 
अभ्यास या साधना अपनी चरम स्थिति पर पहुंच जाती है और साधक अपनी साधना 
के अगले सोपान पर पहुंचता है तो वह अवस्था हो समाधि होती है। ध्यान की अफ्यास 
प्रक्रिया जब विकास को प्राप्त करती है तो वह श्ने: शनेंः समाधि का रूप धारण 
करती जाती है। इस अभ्यास प्रक्रिया में मन पूर्ण रूप से निष्क्रिय हो जाता है, केवल 
चैतन्य जाग्रत रहता है। यही कारण है कि साधक अन्ततः मोक्ष प्राप्ति रूप अपने 
लक्ष्य साधन में सफल होता है और यथार्थ अनुभूति करता है । 

साधना अथवा योग को वह प्रक्रिया जिसमें घ्यानस्थ योगी की जीवात्मा का 
परमात्मा से साक्षात्कार होता अथवा जीवात्मा को अपने शुद्ध चिदानन्दमय स्वरूप का 
अनुभव होता है “समाधि” की स्थिति है। योगशास्त्र की परिभाषा के अनुग्गर 
ध्यान करते-करते चित्त जब ध्येयाकार में परिणत हो जाता है, उसके अपने स्वरूप 
का अभाव सा हो जाता है, उसकी ध्येय से भिन्‍न उपलब्धि नहीं होती, उस समय वह 
. ध्यान हो “समाधि” कहलाता है| महृषि पतञ्जलि ने समाधि का स्वरूप निम्न प्रकार 
से बतलाया है--“तदेवार्थमात्रनिर्भासं स्वरूपशुन्यसिव समाधि: । --योग दर्शन ३/रे 

जद (ध्यान) में केवल ध्येय मात्र की ही प्रतोति होती है ओर चित्त का 
निज स्वरूप शून्य सा हो जाता है तब वही (घ्यान ही) समाधि हो जाता है। 

इसका तात्पय यह हुआ कि पूर्वोक्त ध्येय विषयक ध्यान ही अभ्यास के बल से 
जब अपने घ्यानाकार रूप से रहित को भाँति होकर केवल घ्येय स्वरूप मात्र से 
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भवस्पित होकर प्रकाशित होने लबे तब वहू समाधि कहलाता है। ध्यानावस्था में 
ध्येय का अवलम्बन करने वासी जो बृत्ति समान श्रवाह से उदय होती रहती है वह 
ध्यातृ, ध्यान भौर ध्येय तीनों से मिश्रित रहती है अर्थात्‌ वह तीनों में तदाकार होती 
हुई घ्येय के स्वरूप से भासने वाली होतो है। यहो कारण है कि उसमें ध्यात्‌ और 
ध्यान दोनों बने रहते हैँ । इन दोनों के पने रहने से ध्येयाकार वृत्ति अपने ध्येय विषय 
को सम्पूर्णता से प्रकाशित नहीं करती । जितना ध्यान बढ़ता जाता है उतनी ही उस 
वृत्ति में ध्येय की स्वरूपाकारता बढ़ती जाती है और ध्यात एवं ध्यान उसका प्रकाशन 
करने में अपने स्वरूप से शून्य जैसे होकर ध्येय स्वरूप मात्न के समान भासने लगे 
ओर ध्येय का स्वरूप ध्यातृ और घ्यात से अभिन्‍न होकर ध्येयाकार वृत्ति में सम्पूर्णता 
से प्रतिभातित होने लगे तो घ्यात की इस अब था को समाधि कहते हैं | 

व्यास भाष्य में समाधि के स्वरूप की विवेचना करते हुए कहा गया है--- 

“समाधिध्यानमेव ध्येयाकारनिर्भासं प्रत्यवात्मफे स्वरूपणशन्यभिय यदा सवति 
व्येयस्वभावावेशञा तवा समराध्िरित्यूख्यते ।' 

भर्थात्‌ ध्येयाकार की प्रतोति कराने वाली ही समाधि है। प्रत्यायात्मक में जय 
ध्येय स्वभाव वाली प्रतौति स्थछुपण शुन्य की भांति होती है तय बह समाधि कहलाती है| 

जो साधक या योगी घारणा के अम्यास से ध्यान कौ भूमिका में पहुंचता है 
फिर उसकी गति समाधि क्री ओर बढ़तो है, जिसको एकाग्रता की स्यूताधिक सिद्धि 
हुई है और इसके फल स्वरूप चित्तवृत्तियों का क्षोध् कम हुआ है उसके चित्त की 
अवस्था चश्मे के निमंल ओर पारदर्शक शीशे की भांति होती है। इसी को महपि 
पत॑ञ्जलि ने अभिजात मणि कहा है। वह मणि या शीशा अपनी ओर से प्रतिविभ्य में 
कुछ नहीं जोड़ता, अपितु जो पदार्थ उसके सामने आता है वह उसका विषय बनता हँ 
उसको ज्यों का त्यों उपस्थित करता है और मह॒धि पतञ्जलि के शब्दों में उस पदार्ष 
में तत्स्थ और उस पदार्थ से रंजित होता है। तत्त्व का अर्थ है उसमें स्थित होना ओर 
तदज्जनता का भर्थं है उससे रंगां जाना । निर्मंत्र शीशा जो पदार्थ उसके सामने आता 
है उससे तादात्म्य स्थापित कर लेता है, उसके साथ सारूप्य स्थापित कर लेता है । 
फलत: हम चश्मे के शीशे को नहीं प्रत्युत उस पदार्थ को देखते हैं। किसी प्रकार जब 
चित्त को वृत्तियाँ क्षीण हो जातो हैं भोर वह चित्त शुद्ध होता है तो वह उन पदाथों 
को जो उसके सामने विषय रूप से आते हैं यथावत्‌ प्रकट करता है, उनके साथ 
तादात्म्प स्थापित कर लेता है। यही भाव महषि पतड्जति द्वारा योग सूत्र में निम्न 
प्रकार से व्यक्त किया गया है--- 

“क्षीणवृत्त रभिजातस्पेव मरण्णप्रंहोतृग्रहणप्राह्मे बु तत्ल्वतदऊजनता समापत्ति:”--! /४ १ 

वृत्ति के क्षीण होने पर पारदर्शक मणि के समान गृहीता, प्रहण और पग्राह्मों 

में ततस्थता एवं तदज्जनतां की समापत्ति प्राप्त ब्लोती है। जो पदार्थ जित्त के सामने 
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आ सकते हैं या ज्ञानोपलब्धि में जिनकी स्थिति महत्वपूर्ण है वे तीन प्रकार के हैं + 
मह॒धि पतञ्जलि ने उनके लिए ग्रहीता, प्रहण ओर ग्राह्म शब्दों का ब्यवहार किया है । 
तीनों में तादात्म्य और तदञ्जनता का भाव होना समापत्ति है जिसका अर्थ होता है 
विशुद्ध ज्ञान की प्राप्ति | महर्षि पतड्जलि ने समाधि के अर्थ में भी समापत्ति शब्द का 
व्यवहार किया है । 

ग्रहीता का भर्थ है पकड़ते वाला अर्थात्‌ ज्ञान का धारण करने वाला । दूसरे 
शब्दों में उसे द्रष्टा या घ्याता भी कह सकते हैं। ग्रहण का अर्थ है ज्ञान और दर्शन का 
अर्थ है साधन, अर्थात्‌ विशुद्ध या निर्मल ज्ञान की प्राप्ति । ग्राह्म से तात्पर्य है ग्रहण होने 
योग्य वस्तु अर्थात्‌ बह वस्तु जो दृश्य या ध्येय है। इन्द्रियों के जितने भी विषय हैं वे सब 
प्राह्म शब्द के अन्तर्गत हैं। पञुचमहाभूत के अतिरिक्त पञ्च तन्मात्रा अर्थात्‌ शब्द, स्पर्श, 
रूप, रस ओर गन्ध भी ग्राह्म के अन्तर्गत आते हैं । इन्द्रियों की भी गणना ग्राह्यों में ही 
करना चाहिए । इसके साथ ही इन्द्रियां और अहँकार ग्रहण करते के उपकरण या साधन 
हैं, अतः ये सब ग्रहण हैं । बुद्धियुक्त पुरुष को प्रहीता कहते हैं | शुद्ध आत्मा या पुरुष 
चित्मए होने से किसी विषय का ज्ञाता नहीं होता । जब उसका बृद्धि से योग होता 
है तभी वह द्रप्टा ओर ज्ञाता अर्थात्‌ ग्रहीता हो सकता है। इस सूत्र का अथे यह हैं कि 
जद चित्त धारणादि के अभ्यास से मिर्मल हो जाता है तो वह सभी विषयों का यथार्थ 
ज्ञान कर सकता है। बिना चित्त के तो किसी प्रकार का ज्ञोन सम्भव ही नहीं है। यह 
शुद्ध चित्त का लक्षण हैं कि वहू अन्य सब विषयों के साथ-साथ अपना ज्ञान भी कराता है। 

इससे स्पष्ट है कि समाधि की अवस्था में एक विशिष्ट प्रकार के ज्ञान का 
उदय, मन के विविध संकलपों-विकल्पों का विनाश और अचन्यान्य चित्तवृत्तियों का 
विस्मरण होता है। इसमें रामस्त प्रकार की आशाओं, अभिलाषाओं, तितिक्षाओं से मन 
शनन्‍्य हो जाता है। उसकी सम्पूर्ण चञज्चलता तिरोहित हो जाती है जिससे वह शान्त, 
अचञ्चुल और निविकार हो जाता है। वेकारिक भाषों से शुन्य हुआ मन समाधिस्थ 
मनुष्य में जीवात्मा और परमात्मा के भेद को मिटाने में अर्थपूर्ण रूप से सहायक होता 
है। इसी स्थिति को लक्ष्य करते हुए महाराज भोज ने समाधि का निम्न लक्षण 
प्रतिपादित किया है--- 

"सम्यगाधीयत एफाग्रीकरियते विक्षेपान्परिहृत्य सनो यजत्र स:समाधि: । | 

जिसमें विक्षेपों को हटाकर मन को एकाग्र किया जाता है, सम्यक्‌ रूप से मन 
का अवधारण किया जाता है वह समाधि है । 

समाधि के सन्दर्भ में योगी या साधक के शरीर - की उतनी उपयोगिता नहीं 
रहती जितनी मन और आत्मा की होती है। मन और भात्मा फो एक स्थान पर 
रखने, उन्हें अवलम्बन या आधार प्रदान करने की दृष्टि से शरीर फी उपंयोगिता अवश्य 
है, साथ ही साधना' या योगाभ्यास का साधन भी शरीर है,- किन्तु मन ओर आत्मा 
की अपेक्षा वह ,गौण है । आत्मा प्रत्येक अनुभव का साक्षी है। मरने पर भी इन्द्रियों 
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के अधिष्ठानों पर बाहरी विषयों के आधात होते रहते हैं, परन्तु साक्षी रूप बात्मा 
से वियोग हो जाने से अनुभव नहीं होते । परन्तु अभ्यास करते समय यह नहीं कहा 
जा सकता कि आत्मा से वियोग हो गया है। साधक जीवित है, इसके शरीर से आत्मा 
का विष्छेद नहीं हुआ है। शारीरिक और मानसिक सभी क्रियाओं का साक्षी आत्मा 
है । इसलिए पूर्ण रूप से त्रिपुटी का अनुमव हो या न हो, परन्तु आत्मा तो है ही । 
इसीलिए कहा है कि समाधि में एक ओर तो केवल अथमात्र अर्थात्‌ ध्येय मात्र भास- 
मान होता है और दूसरी भर द्रष्टा अर्थात्‌ ध्याता इस पर विद्यमान है, ज॑से वह स्वरूप 
शून्य हो गया हो | उसकी सत्ता भी झीनी पड़ रही है। ध्येय का आभास पूर्ण रूप से है, 
घ्याता का आभास बहुत ही सूक्ष्म रूप में है। सच तो यह हैं कि ध्याता और ध्येय दोनों 
प्रायः एक हो गये हों। प्रदि परमात्मा ध्येय है तो साधक और परंमात्मा में प्राय: अभेद 
हो गया है | ऐसी अवस्था में ध्यान के लिए गवकाश ही नहीं रहता । यदि द्व॑ त बुद्धि 
उदात्त हो जैसा कि ध्यान में होता है तब तो यह प्रतीति हो कि मैं परमात्मा का 
ध्यान कर रहा हु । जब यह कहना कठिन हो गया हो कि ध्याता ओर छ्पेय में कोई 
अन्तर भी है या नहीं तो कौन फरिसका ध्यान करे ? कौन द्रष्टा और किसका द्रष्टा 
हो ? जेँंसा कि वृहदारण्यक <पतिवद में कहां गया है-- 
विज्ञातारमरे केनाभिजानीयात्‌ ? 

अर्थात्‌ भरे, जानते वाले को किस साधन के द्वारा जाना जाय ? 

समाधि के विषय में वेदान्त के अनुयाइयों के द्वारा ऐसा माना जाता-है कि 
अमेक जन्मों के पुण्य का उदय होने पर जिज्ञासा उत्पन्न होती है और धीरे-धीरे जिन्नासु 
की मोक्ष की इच्छा प्रबल होती जाती है। उसके हृदय में इह्ामुन्न के दृष्ट और आनु- 
श्रविक विषयों वी ओर से वितृष्णा बढ़ती जाती है। वह छह गुणों से ध्म्पन्न होती: 
है। वे गुण हैं-- शम, दम, उपरति, तितिक्षा, श्रद्धा और समाधान । चित्त को विषयों 
की ओर से खींचना शम और इन्द्रियों पर नियंत्रण रखना दम है। सर्दी, गर्मी, भूख, 
प्यास को सहना तितिक्षा है और प्रचलित कर्म काण्ड पूजा पाठ और दूसरे संसारी 
कामों को छोड़ना उपरति है। श्रद्धा और समाधान का अर्थ स्पष्ट है। इन गुणों से 
सम्पन्न होने पर मुमुक्ष सदगुरुकी शरण में जाता है। वहां वह गुरु के सत्संग से 
श्रवण और मनन का अभ्यात करता है। अद्वेतवाद के अनुसार जीव भौर ब्रह्मा में 
कोई अन्तर भमहीं है। इसलिए जीव को ब्रह्मा बनाना उसका लक्ष्य नहीं है, अपितु 
उसको अपना भूला हुआ स्वरूप समझा देना ही उसका अभीष्ट है । 

जो चित्त सनाधि की ओर झूकता है उसको अवस्था का प्रतिपादत महूदि 
पतञ्जालि ने निम्त शब्दों में किया हैं--- 

“स्वार्थ तेकाप्रतयो: क्षयोदयों चित्तस्प साधिपरिणासः । 
>-योग सूत्र ३/११ 
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जिस अवस्था में चित्त में सर्वार्थता का क्षय और एकाग्रता का उदय हो उप्तको 
समाधि परिणाम कहते हैं । साधारणत: हमारे चित्त सवर्थ होते हैं भर्थात एक के बाद 
एक अनेक पदार्थ उनके विषय बनते हैँ। विक्षिप्त चित्त का सही लक्षण है कि वह 
किसो एक जगह पर देर तक नहीं ठिक सकता । विषय से विषयान्तर में फिरता रहता 
है । ऐसे चित्त में रजोगुण की प्रधानता होती है। यय्पि थोड़ा सा मेल सत्वगुण का भी 
होता है जिसके कारण उसप्तमें थोड़ी देर के लिए कुछ स्थिरता आ जाती है। जब ऐसा 
होने लगे तो सत्वगुण को माजा के बढ़ने के फलस्वरूप रजोगुण की मात्रा कम होने 
से एकाग्रता में कुछ वृद्धि होने लगती है । अर्थात्‌ दूसरे शब्दों में सर्वा्थंता कुछ कम हो 
तब यह कह सकते हैं कि चित्त में समाधि परिणाम का उदय हुआ है । समाधि तत्काल 
नहीं आ जाती । समाधि परिणाम का उदय धारणा की अवस्था में होता है। धीरे-धीरे 
ध्यान की अवस्था १हुंचते-पहुंचते जब प्रत्यय की एक तानता होगी तब वह एकाग्रता 
परिणाम होगा । अब इस प्रकार ध्यान करते-करते एकाग्रता दृढ़ होगी तब चित्त का 
झुकाव समाधि की ओर बढ़ जायगा ओर जन्‍्त में वह निरोध परिणाम भी उदय होगा जो 
समाधि का वास्तविक लक्षण है। सर्वार्थता से एकाग्रता की ओर जाना इतना सरल या 
सुग्रम नहीं है, जितना माना या समझा जाता है। चित्त का प्रवाह शात्त और निद्व नह 
रहे इसके लिए वहुत प्रयास करना पड़ता है, जेसा कि मह॒षि पतञ्जलि ने कहा है :-- 

“तस्य प्रश्चान्तवाहिता संस्कारात्‌ । “योग सूत्र ३/६० 

अर्थात्‌ चित्त की प्रशान्तवाहिता संस्कार के कारण होती है । 

इस सम्बन्ध में भाष्यकार ने कहा है--- 

“निरोधसंस्का राभ्यय्सवाटवापेक्षा प्रशान्तवाहिता चित्तत्प भवषत्ति ,तत्संस्फार- 
ग्रान्ध व्युत्यानधभिणा संस्कारेण निरोधधर्म: संस्कारोडभिभूयते इति ।” 

चित्त के प्रशान्तवाहित निरोध के अभ्यास में पटुता होने की भपेक्षा रह॒तो है । 
थदि एतद्विषयक अर्थात्‌ निरोध सम्मत संस्कार मंद हुए तो फिर व्युत्यानधर्मी संस्कार 
मन को दबा लेंगे । कथन का अभिप्राय यह है कि चित्त में निरन्तर संघर्ष चलता रहता 
है । एक ओर तो एकाग्रता की भोर चित्तवृत्ति जाती है ओर दूसरी ओर अनेक जन्म से 
आई हुई सर्वार्थता का संस्कार खींचता है। एकाग्रता संस्कार अन्तमु ख होने की ओर 
ले जाना चाहता है, जबकि सर्वाय्थेता संस्कार हठात्‌ बहिमु व रखना भाहता है। यदि 
एकाग्रता संस्कार प्रबल हुए तो चित्त समाधि की ओर जा सकेगा अन्यथा फिर व्युत्यान 
र्थात्‌ जगत्‌ की प्रतीति की शिला पर गिरकर चकनाचूर हो जायगा । यदि सोभाग्य 
से साधक का प्रयास प्रबल और सफल हुशा तो फिर उसको सफलता सूचक एक विशेष 
उपलब्धि प्राप्त होगी जो उसे समाधि की ओर और अन्तत: मुक्ति की ओर ले जायगी । 

उपर्य 8४% 5४ से स्पष्ट हैं कि चित्तवृत्तियों का निरोध, चित्त को एकाग्रता 
तथा घ्याता एवं ध्येय को तदात्मता या एकाकारता सर्वथा समाधिमुलक एवं समाधि 
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के अर्थ में प्रासंगिक है । चित्तवृत्तियों का निरोध अभ्यास और वेराग्य से होता है, 
चित्त की एकाग्रता भी इन्हीं “उपायों” से सम्भव है । इस संदर्भ में यह एक महत्वपूर्ण 
तथ्य है कि वित्तवृत्तियों के निरोध से तत्वशान होता है ओर दुःख की भात्यन्तिक निवृत्ति 
होती है | इसोलिए समाधि के अथ में यह प्रासगिक है। मह॒षि पतव्जलि ने प्रारम्भ में 
ही “योग” की व्याख्या एवं अर्थ निष्पादन में चित्तवृत्तियों के निरोध को प्रमुखता दी 
है। अभिवरेतार्थ यह है कि चित्तवृत्तियों का निरोध ही योग है और समाधि के अर्थ में 
भी चित्तवत्तियों का निरोध जो तत्व ज्ञान के लिए महत्वपूर्ण माना ग्रया है, प्रासंगिक 
है तो योग और समाधि में मूलतः कोई भेद नहीं है । वस्तुत: समाधि की सिद्धि होता 
ही योग का परिचायक है, समाधि को पिद्धि ही मनुष्य या साधक फो योगी बनाती है। 

सम्ताधि के भेद 


योग शास्त्र में समाधि दो प्रकार की बतलाई गई हे--सम्प्रज्ञत और 
असम्प्रज्ञात । इसमें सम्प्रज्ञात समाधि सनेतन और असम्प्रेज्ञात चेतन्यातीत मानी गई है । 

सम्प्रज्ञात समाधि : -- समाधि की अवस्था में मन विषय से अभिन्न रहता हूं 
जिससे उसे वियय का सम्यक प्रकार से व्योरेबार ज्ञान प्राप्त होता है। वस्तुतः मन उस 
ज्ञान को कराने का मुख्य कारण या साधन बनता है| योग भाष्य के अनुसार योग की 
वह अवस्था जिसमें चित्त अपने उद्देश्य में एंकाकी रहता है और एक स्पष्ट तथा यथार्थ 
पदार्थ को पूर्ण रूप से प्रकाशित करता दै, दुःखों को दूर करता है तथा कर्मों के बन्धन 
को शिथिल कर मस्त प्रकार की मानसिक वृत्तियों का दमन करना ही भपना लक्ष्य 
रखता है सम्प्रज्ञात समाधि है । 

पूर्व प्रकरण, में यह स्पष्ट किया जा चुका है कि योग शास्त्र के अनुस्तार 
चित्त में अनेक वृत्तियां होती हैं। जब चित्त किसी एक वस्तु पर एकाग्र होकर 
लगता है तब उसकी वही एकमात्र वृत्ति जांग्रत होकर रहती है, अन्य सभी वृत्तियाँ 
क्षीण शक्ति वाली होकर उसी एक वृत्ति को सुदृढ़ बनाने में संलग्न रहती हैं। 
उसी एक वृत्ति सें “ध्यात” लगाने से “प्रज्ञा” का उदय होता हैं ओर उससे अन्य 
वत्तिया नष्ट हो जाती हैं। यही सम्नश्नात्त समाधि है। इसे ही सबीज समाधि भो 
कहा गया है | जिसमें भावी जीवत का बीज विद्यमान रहता हैं वह संबीज समाधि है | 
वाचस्पति (तत्व वेशारदी ) के अनुसार बीज कम का प्रस॒ुप्त आशय है जो जन्म, 
जीवन की अवधि तथा सुखों के नाना रूपों की बाधाओं के अनुरूप है। जिंस समाधि 
का यह आधार है वह सब्रीज समाधि है। इस समाधि का सुख कोई व्यक्ति संकड़ों वर्ष 
तंक भी लेता रहे, फिर भी संसार की ओर लाने वाले संस्कार उसमें विषभान रहते हैं 
जिससे वह संसार में ही परिश्रमण करता रहता है, मुक्ति की ओर नहीं जा पाता । 
यही बीज है और इस बीज सहित होने से यह “संबीज समाधि” है। एक बात और 
है-- इस समाधि में कोई न कोई आलम्बन अवश्य रहता है और उस समाधि को 
अबस्था में उस आलम्बन का भान भी होता है। इस अवस्था में चित्त पूर्णतः एकाग्र 
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रहता है, सत्रूप अर्थ याने यथार्थ तत्व को प्रकाशित करता है, (धबलेशों/ का नाश 
करता है, कर्म जन्य सांसारिक बन्धन नष्ट होने लगते हैं। आत्मज्ञान के प्रकाश से 
आलोकित आत्मा निर्मल, विशुद्ध एवं निविकार स्वरूप को प्राप्त होकर कंवल्य 
(मुक्ति) की ओर अग्रसर होता है । 

सम्प्राज्ञत समाधि की अवस्था में ज्ञाता और ज्ञान का ऐसा संयोग होता है 
जिसमें ज्ञाता विषय को जानने वाला केवल इप्तलिए कहलाता है कि यह घ्वयं वही हू । 
वस्तुतः विचार और विचार्य (विचार का विषय) एक ही है। इस अवस्था में बित कं, 
विचार, आनन्द और अस्मिता का भाव संलग्न रहता है! ये समाधि के ऐसे भाव हैं 
जिनके विषय निर्श्चित हैं, जिन पर इनका आध्वार है। जब मनुष्य हिताहित विवेक से 
युक्त रहकर अच्छे या बुरे विषयों के सम्बन्ध में तक पूर्वक विचार करता हैं तथा 
समाधि की अवस्था में ही आनन्द और अस्मिता के भाव का अनुभव करता हुआ लक्ष्य 
साधन में संलग्न रहता है तो वह सम्प्रज्ञात समाधि की अवच्धा होती है। वितर्क और 
विचार युक्त समाधि की स्थिति में रजोगुण का बाहुल्व रहता - है तथा सत्वगुण क्षी 
कार्य करता है । समाधि की आनन्दयुकत स्थिति में सत्व ग्रुण का बाहुतय रहता है णेष 
दोनों गुणों का तिरोभाव रहता है । 

सम्प्रशात सथाधि के भेद --समाधि के उपयुक्त भावों के आधार पर समाधि 
के चार भेद किए गए हैं। यथा--सवितक , सविचार, सामन्द ओर सास्मिता । इन्हें 
वितर्कानुगत, विचारानुगत, भानन्दानुगत और अस्मितानुगत भी कहा जाता है । 

महर्षि पतञ्जलि ने योगदर्शन के विभूतिपाद में सम्राष्टि का जो स्वरूप प्रति- 
पादित किया है यह योग के अष्टांग विवेचन के संदर्भ में है। योग दर्शन में ही समाधि 
पाद के अन्तर्गत उन्होंने समाधि के लिए “"समापत्ति” की संज्ञा दी है। 

वितर्क॑ समाधि--इसे वितर्कानुगत या वितर्कानुगम समाधि भी कहा जाता है । 
महथि पतञ्जलि ने इसे सवितर्क समापत्ति कहा है जिसका स्वरूप उन्होंने निम्न प्रकार 


बतलाया है--- 

“तन्न शब्दार्थज्ञानविकल्प: संकीर्णा स वतर्का समापत्ति: ।-- योगसूत्र-१/४२ 

अर्थात्‌ शब्द, अर्थ और उससे उत्पन्न ज्ञान जब मिश्रित होकर रहते हैँ तब बह 
सवितर्क अर्थात्‌ वितर्क युक्त समाधि कहलाती है। 

यहां शब्द का अथे है “कस्पन” | अथथं का अभिष्राय है वह स्नायविक प्रवाह जो 
उसे भीतर ले जाता है और ज्ञान का अर्थ है प्रतिक्रिया । प्रस्तुत सवितक समापत्ति 
(समाधि) में विषयी और विषय ये दोनों सम्पूर्ण रूप से पृथक्‌ रहते हैं। यह पार्थकय 
या भेद शब्द उसके अर्थ भर तत्प्रसूत ज्ञान के मिश्रण से उत्पन्न होता है । पहले तो है 


बाह्य कम्पन-शब्द, जब वह इन्द्रिय प्रवाह द्वारा अन्त; में प्रवाहित होता है तब उसे भर्थ. 


कहते हैँ। तत्पश्चात्‌ चित्त में एक प्रतित्रिया प्रवाह संचालित होता है उसे ज्ञान कहा 
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जाता है जिसे हम बाह्य वस्तु की अनुभूति कहते हैं। इससे स्पष्ट है कि स्थल विषयों के 
प्रति बुद्धि के तर्क वितर्कात्मक भाव से युकतत जब यह समाधि होती है तो इसे वितर्कानुगत 
कहा जाता है | सांसारिक वस्तुएँ समान्यतः स्थल और सूक्ष्म होती हैं। जब चित्त स्थ्ल 
विषय में सम्बद्ध होकर तदाकार रूप हो जाता है तब वह बितंक कहलाता है । दस 
अवस्था में साधक साकार ईश्वर जैसे परमयोगी श्रीकृष्ण जंधी स्थूल वस्तु को ध्यान 
में रखते हुए समाधिलीन होता है। वह स्थूल वस्तु का आलम्बन लेकर सूक्ष्म की ओर 
अप्रसर हीता है ओर अन्ततः चित्त सृक्ष्म में एकाग्र होता है। वह्तुत: यह समाधि वस्तु- 
निध्ठ है, अर्थात्‌ इसमें वस्तु विशेष जँसे “गाय” शब्द, उसका 'अर्थ” और उसका ज्ञान 
तीनों एक होकर विद्यमान रहते हैं । 


इस वितर्कानुगत समाधि के दो भेद किए गए हैं-सवितर्क, और निर्वितर्क ! 
वेदास्त के आचाय भी समाधि के दो भेद मानते हैं-- सविकल्प और निरविकत्प । ऊपर 
समाधि का जो स्वरूप बतलाया गया है यही सवितर्क समाधि है। सवितर्क समाधि में 
चू कि विकल्प का भाव रहता है, अतः इसे सविकल्प समाधि भी कहा गधा है। इसमें 
द्रष्टा, दशत ओर दृश्य की त्रिपुटी बनी रहती है। निर्वितर्क समाधि जिसे निविकल्प 
कहा गया है दितर्क से रहित होती है। इसमें दृश्य मात्र रह जाता है, वस्तु विशेष का 
शब्द छोड़कर केवल अर्थ का भाव हो उसमें निहित रहता है । ग्रहण करने योग्य स्थ्ल 
वृत्ति को निर्मल <.रके साधक जब स्वकीय स्वरूप ज्ञान को व्िस्मृत कर ध्येय ज्ञान की 
ओर भ्रवत्त होता है तब वह वित्क बिकल्प आदि भाव से शून्य होने के कारण, लक्ष्य- 
मात्न वृत्ति होकर समाधिदीन होता है । यही नविबितर्क या निविकल्प समाधि है । 


महषि पतज्जलि ने निवितक सम्रापत्ति का स्वरूप निम्त प्रकार बतलाया है--- 
“स्मृतिपरिशुद्धों स्वरूपशून्येवायंसात्रनिर्भासा निवितर्का ।” - योगदर्शन ? | ४ 
स्मृति के परिशुद्ध हो जाने पर स्वरूप से शून्य हुई की भांति केवल अर्थ 
(घ्येयमात्र) के स्वरुप को प्रत्यक्ष कराने वाली चित्त की स्थिति विशेष ही नि्वितर्क 
समाधि है । अभिपष्राय यह है कि जब स्मृति शुद्ध हो जाती है, याने स्मृति में जब किसी 
अन्य प्रकार के गुण का सम्पक नहीं रह जाता है, जब केवल ष्येय वस्तु का अर्थ मात्र 
प्रतिभासित होता है तब वह निवित॒क अर्थात्‌ वितर्क शून्य समापध्ति होती है । 
उपयु कत सम्पूर्ण कथन का सारांश यह है कि मह॒षि पतञ्जलि ने अपने योगसुत्र 
के प्रथम (समाधि) पाद में दो प्रकार की समापत्ति. (समाधि) बतलाई है-सबितर्क समा- 
पत्ति और निवितर्क समापत्ति। इन्हीं को क्रशः सविकल्प और निविकल्प समाधि के नाम 
से कहा गया है । वस्तुतः यदि देखा जाय तो सवितर्क समापत्ति (सविकल्प समाधि) को 
ध्यान की ही अवस्था विशेष माना जा सकता है और निवितर्क समावपत्ति (निर्धिकल्प : 
समाधि) को समाधि की ही अवस्था विशेष कहा जा सकता है। सवितर्क समाधि में 
शब्द, अर्थ ओर ज्ञान इन तीनों के विकल्पों से मिली हुई प्रतीति की चित्त में स्फुरणा 
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रहती है । इसके बाद जब साधक के चित्त में ध्येय वस्तु के नाम फी स्मृति लुप्त हो 
जाती है और उसको विषय करने वाली चित्तबृत्ति का भी स्मरण नहीं रहता, तब 
अपने चित्तस्वरूप का भी भान न रहने के कारण उसके स्वरूप के अभाव की सी 
स्थिति हो जाती है। उस समय सब प्रकार के विकल्पों का अभाव हो जाने के कारण 
केवल ध्येय पदार्थ के साथ तदाकार हुआ चित्त ध्येय को प्रकाशित करता है, उस 
अवस्था का नाम निवितर्क समाधि है। इसपें शब्द और प्रतीति का कोई विकल्प नहीं 
रहता, अत: इसे नि्रिकल्प सप्राधि भी कहते हैं। 

विचारानुगत- चित्त का आलम्बन जब सूक्ष्म होता है आर्थात्‌ सूक्ष्म वस्तु के 
सम्बन्ध से सूक्ष्माकाराकारित होता है तब वह बिचारानुगत होता है। सामान्यतः 
सुष्टि उत्पत्ति के सन्दर्भ में पाँच सूक्ष्म तन्मात्राओं, मन, बुद्धि, अहंकार, प्रकृति और दस 
इन्द्रियों को तत्व रूप में माना गया है । इन तत्वों में होने वाली समाधि का नाम. 
विचारानुपम है। उसके इन सूक्ष्म विषयों की सीमा इन्द्रिय से लेकर अलिज्ठ (प्रकृति) 
पर्यन्त है । जैसा कि प्रतिपादित है--' सूक्ष्मबिषयत्व॑ चा लिज्भपयंवसानम्‌ । इस समाधि 
के दो अवान्तर भेद किए गए हैं--सविचार और निविचार | 

आनन्‍्दानुगत---अन्‍्तः करण की निर्मेलता के परिणाम स्वरूप जो हषं, आमोद, 
मभाहलाह आदि भाव उत्पन्न होते हैं उनमें धारण की जाने वाली समाधि अनन्दानु गत 
समाधि कहलाती है। इन्द्रिय आदि प्राकृतकरण का जब सात्विक सूक्ष्म वस्तुओं -भावों 
जे सम्पर्क होता है अथवा इन्द्रियों का जब सात्विक विषयों से आलम्बन होता है तब 
सत्व का प्रकर्ष हो जाता है। सत्व के श्रकर्ष से सुख आनन्द को अनुभूति होती है । 
इस आनन्‍्दानुभूति के साथ जब साधक समाधिलीन होता है तब वह आनन्दानुगत 
समाधि होती है । इस सम्बन्ध में यहां यह ज्ञातव्य है कि वितर्क और 'विचार' दोनों 
का क्षेत्र मात्र जड़ पदार्थों तक व्याप्त है। जबकि आनन्‍्दानुगत समाधि का क्षेत्र जड़ 
जोर चेतत (आत्मा) दोनों को व्याप्त करता है । 

अस्मितानगत--चित्‌ प्रतिबिम्बित बुद्धि 'अस्मिता' है अर्थात्‌ पुरुष (चेतन) और 
बुद्धि की एक रुपात्मकता की प्रतीति होना “अस्मिता हैं। इसमें ऐवय भाव होना 
आवश्यक है, जैसा कि प्रतिपादित किया गया है---/दृग्दर्शनशकत्योरेकात्मतेवास्मिता ।” 
अर्थात्‌ नेत्र और दर्शन शक्ति दोनों का एक्रात्म भाव होना अस्मिता हैं। इस स्थिति में 
दित्त और चित्त में एकात्मिका.संधित' रहती है|। इस प्रकार अस्मिता इ न्द्रियों से भी 
सुक्ष्म रहती है। इसका आलम्बन करके जो समाधि की जाती है वह अस्मितानुगत 
खभाधि होती है। इसे इस प्रकार भी समज्ञा जा सकता है कि बुद्धिवृत्ति भोर पुरुष 
की सेंतता शक्ति के रूप में जिस एकात्मप्रतीत भाव से समाधि की जाती है उसी का 
नाम अस्मितानुगत समाधि हैं । इस समाधि के आश्रय से पुरुष और प्रकृति के 
स्वरूपों का अलग अलग ज्ञान स्पष्ट हो जाता है। सम्राधि प्रसूत विशिष्ट ज्ञान के 
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परिणाम स्वरूप जब प्रकृति भौर पुष्प का भेद समाप्त हो जाता है, दोनों के 
पार्थंक्य की स्पष्ट प्रतीति होती है तब ही से पदार्षों के ज्ञातृत्व का बोध होता है। 
उसके बाद साधक केवल्य को प्राप्त करने का अधिकारी बन जाता है और अन्ततः वह 
कैवल्य को प्राप्त कर लेता है । 


असम्पभ्रज्ञात समाधि 


यह योग की उच्चतम स्थिति है जो समाधि के पष्नचात्‌ होती है। योगी को 
भुक्ति के लिए सम्प्रज्नात समाधि की स्थिति से असम्प्ज्ञात समाधि की स्थिति में पहुंचना 
आवश्यक है, अन्यथा वह मुक्ति द्वार तक पहुंच कर भी वहाँ से वापिस लौट सकता है | 
सम्प्ज्ञात समाधि में विषयों का सम्यक रूप से व्यौरेबार ज्ञान होता है, भसमत्रज्ञात में 
यह सब कुछ नहीं होता । सम्श्रज्ञात समाधि में यथा बोध अर्थात्‌ आन्तरिक तथा बाह्य 
पदार्थों की वास्तविकता का ज्ञान होता है | जब सांसारिक विषयों एवं पदार्थों के यथार्थ 
स्वरूप का ज्ञान हो जाता हैं तब (तत्पएचात) सभी विषयों से चित्त का सम्बन्ध छट 
जता है, यही योग की परम अन्तिम चरम अवस्था है जिसे असम्प्ज्ञात समाधि कहते हैं 
सम्प्रज्ञात समाधि की स्थिति में प्रज्ञा का उदय होता है, परिणाम: इसमें किसी न किसी 
स्थूल या सूक्ष्म विषय का आलम्बन रहता है तथा ज्ञान, ज्ञाता और ज्ञेय इन तीमों की 
भावना बनी रहती है, किन्तु अम्प्रज्ञात सम्राधि में कोई आलम्बन न हीं रहता | जब ये 
तीनों (ज्ञान, ज्ञाता और ज्ञेय) भावनाएँ एकीमूत हो जाती हैं, समस्त वृत्तियां परम 
वराग्य से निरुद्ध हो जाती हैं, एक प्रकार से भालम्बन का अभाव हो जाता है, संध्कार 
सान्न शेष रहता है उस स्थिति विशेष को अश्नम्पज्ञात समाधि कहा जाता है । 

सम्प्रशात समाधि में संस्कारों का वह बीज विद्यमान रहता है जो पुन: संसार 
की ओर ला सकता है, किन्तु असम्प्रज्ञात समाधि में वह बोज दग्ध हो जाता हे । 
परिणामतः 'क्लेश' का सम्पूर्णत: अभाव हो जाता है और कर्माशय समाप्त हो जाते हैं। 
पूर्व में यह स्पष्ट किया जा चुका है कि बीज कम का प्रसुप्त आशय है। पह्‌ जिसका 
आधार है वह सबीन है और जो इससे विरहित है वह निर्बीज है। इसीलिए अप्तम्प्रज्ञात 
को निर्नेज समाधि कहा जाता है। सम्प्रज्ञात समधि अस्मिता तक आकर रुक जाती है 
और जहां तक अस्मिता है वहाँ तक भविद्या है। असम्प्रज्ात समा धि का पर्यवसान निरोध 
पर जाकर होता है । 

महर्षि पतञजलि ने असम्प्रज्ञात समाधि का स्वरुप निम्न प्रकार बतलाया है---- 

/विरापप्रत्ययाम्यासपूर्व: संस्कारदोधोःन्य:।” --योग दर्शन १/१८ 

दूसरे प्रकार की समाधि (असम्प्रज्ञात) में समस्त मानसिक क्रियाओं के विराम 
का सतत अभ्यास किया जाता है, उसमें मात्र संस्कार ही शेष रहता है । 

यही वह पूर्ण शानातीत असम्प्रज्ञात समाधि है जो साधक (योगी) को मुक्त कर 
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देती है । पहले जिस सम्प्ज्ञात समाधि की बात कही गई है वह मनुष्य को मुक्त कराने 
में समर्थ नहीं है, आत्मा की मुक्ति उससे सम्भव नहीं है। योगाज़ों की साधना के द्वारा 
भले ही मनुष्य समस्त शक्तियाँ प्राप्त कर ले, फिर भी उस्तका स्खलन-पतन सम्भव हैं, 
किन्तु ज्ञानातीत अमम्प्रज्ञात समाधि की स्थिति योगी को मुक्तिद्वार में प्रविष्ट करा 
देती है जहाँ से वापिस आता सम्भव नहीं है । जब तक आत्मा प्रकृति के भतीत होकर 
सम्प्रज्ञात समाधि के भी बाहर नहीं चली जाती है तब तक साधक के पतन का भय 
बना रहता है, जबकि असम्प्रज्ञात समाधि में ऐसा नहीं है । 
यद्यपि इमकी साधन प्रणाली अत्यन्त सरल प्रतीत होती है, किन्तु इसे प्राप्त 
फरना अत्यन्त कठिन है | यह साधन प्रणाली ऐसी है कि इसमें स्वयं मन पर नियन्त्रण 
एवं ध्यान करना पड़ता है। जब भी कभी मन में कोई विचार उठता है तो तत्क्षण 
उसे दवा देना पड़ता है। साधक दास्तव में जब ऐसा करने में समर्थ हो जाता है तब 
बस उसी क्षण वह मक्‍त हो जायगा । जो लोग पूर्व तैयारी किए बिना ही मन को 
शून्य करने का प्रयत्न करते हूँ उनका मन अज्ञानात्मक तमोगुण से आवबृत हो जाता 
है जिससे वह आलसी एवं अकर्मंण्य हो जाता है। जब इप्त अप्रम्प्रज्ञात या ज्ञानातीत 
अवस्था की प्राप्ति हो जाती है, तब यह समाधि निर्बीज हो जाती है। समाधि के 
निर्बीज होने का तात्परयं है समस्त संल्कारों का शेष हो जाना । सम्प्रशात समाधि में 
वित्तवृत्तियों का केवल दमन भर होता है, पर तब भी वे संस्कार या बीजाकार में 
विद्यमान रहती हैं | अवस्तर पाते ही वे पुन: तरंगाकार में प्रकट हो जाटी हूँ, किन्तु जब द 
संस्कारों को भी निमु ल कर दिया जाता है, जब मन को भी लगभग नष्ट प्रायः कर 
दिया जाता है तब समाधि निर्बीज हो जाती है। तब मन में ऐसा कोई संस्कार बीज 
नहीं रह जाता जिससे यह जीवन पुनः पुष्पित पल्‍लवित हो सके तथा जीवन का 
संसरण-अविराम संसार भ्रमण या संतार में जीवन-मृत्यु का अविराम चक्र और भी घूम 
सके । योग की अन्तिम अवस्था असम्प्रज्ञात समाधि में योगी इस विषयापन्‍न भौतिक 
संसार से अपना सम्बन्ध विच्छेद कर मुक्तावस्था के अखण्डानन्द की अनुभूति करता है 
यही जीवत का चरम पुरुषार्थ है। इस चरम पुरुषार्थ की स्थिति को प्राप्त कर लेने 
पर पुरुष सांसरिक दुःख देन्य एवं भोतिक सुख वैभव से छुटकारा पा लेता है। 
समाधि एक प्रकार की मथानी है जो .साधक को. ज्ञानातीत अवस्था तक 
पहुंचाती है | दूध में मक्खन की. भांति सांसारिक बाह्य प्रप">च ओर प्रत्यक्‌ चतन्य का 
सम्बन्ध है । जिस प्रकार दूध के अणु अणु में मक्खन व्याप्त है, किन्तु जब तक उसे 
मथा नहीं जाता है तब तक उसमें व्याप्त मबखन को प्राप्त नहीं किया जा सकता। 
उसी प्रकार जीवन में जब तक समाधि का आश्रय नहीं लिया जाता तब तक जीवन की 
बास्तविकता सांसारिक बाह्य प्रपञ्च और प्रत्यक्‌ चेतन्य का ज्ञान प्राप्त नहीं किया जा 
सकता । इसके लिए इन्द्रियों को निमप्रहीत करना ओर मन के समस्त संकलपों को शून्य 
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कर लेता परम आवश्यक है। समाधिश्य अवस्था में समस्त इन्द्रिय व्यापार निश्चेष्ट एवं 
निरप्रेक्ष्य हो जाता है भौर इसी लिए समस्त बाह्य प्रपञच तिरोहित हो जाता है। यह एक 
वास्तकिकता है कि निदद्ध मन से ही परमात्मा का साक्षात्कार किया जा सकता है । 
जब समस्त इन्द्रियाँ निश्चेष्ट हो जाती हैं भौर समस्त बाह्य प्रपझच तिरोहित हो जाता 
है तब ही कंवल्य की प्राप्ति होती है यही असम्प्रज्ञात समाधि की चरम परिणति है। 

जिपुटो ओर संयम 

धारणा, ध्यान और समाधि--योग में इन तीनों अंगों का परस्पर में कुछ इस 
प्रकार का सम्बन्ध रहता है कि ये परस्पर पृथक्‌ नहीं रहते | इन तीनों में परस्पर 
भंगी और अंग का सम्बन्ध रहता है अर्थात्‌ इन तीनों में समाधि भगी है भोर धारणा 
व॑ ध्यान उसके अग हैं । जब किसी विषय म॑ चित्त को ठहराया जाता है तब चित्त की 
वह विषयाकार वृत्ति त्रिपुटी सहित होती है । तोन आकारों के पमाहार अर्थात इकठठे 
होने का नाम त्रिपुटी है। वह त्रिपुटी ध्यातु, ध्यान और ध्येय रूप है। ष्यात्‌ -- ध्यान 
करते वाला आत्मा से प्रकाशित चित्त है। चित्त की वह वृत्ति जिसके द्वारा विषय का 
ध्यान होता है ध्यान है भोर ध्यान का विषय ध्येय है। इस त्रिपुटी के आधार प्र 
धारणा, ध्यान और समाधि के अन्तर को समझने में पर्याप्त सहायता मिलती हे । 

.. धारणा--जब तक त्रिपुटी से भान होने वाली इस विषयाकार वृत्ति का समान 
प्रवाह से बहना आरम्भ न हो, किन्तु व्यवधान सहित विच्छिन्न हो अर्थात्‌ इस वृत्ति 
के बीच बीच अन्य वृत्तियां भी आई रहें तब तक वह धारणा कहलाता है। 

ध्यान--त्रिपुटी के भान होने बाली यह विषयाकारवृत्ति जब व्यवधान रहित 
ही जाय, अर्थात्‌ अन्य विजातीय वृत्तियां बीच बीच में त़॒ आवे, किन्तु सदृश वृत्तियों 
का प्रवाह बना रहे तब तक वह ध्यान-कहलाता है | क्‍ 

समाधि--जब इस ध्यान अर्थात्‌ व्यवधान रहित त्रिपुटी से भासने वाली 
विषयाकार वृत्ति में त्रिपुटी का भान जाता रहे और ध्यात्‌ तथा ध्यान भी विषयाकार 
होकर अपने स्वरूप से शून्य जैसे प्रतिभासित होने लगें अर्थात्‌ जब यह भान न रद्द 
कि में ध्यान कर रहा हूं, यह ध्यान की अवस्था है, किन्तु केवल ध्येय विषय के स्वेरूप 
का ही भान होता रहे तब यह समाधि कहलाती है । 
| घारणा, ध्यान और समाधि इन तीनों का एक विषय में होना संयम” कहलाता 
है! विभूति आदि में इन तीनों की ही आवश्यकता होती है। इसलिए योग शास्त्र की 
परिभाषा में इन तीनों के समुदाय को संयक्ष कहा जाता है । जब धारणा, घ्यान और 
समाधि एक ही विषय में करनी हो तब उसकी संयम संज्ञा होती है अ थति्‌ उसे संयम 
शब्द से कहते हैं । उस संयम की पूर्णतः सिद्धि होने पर ही योग की सिद्धि होती है । 
जैसा कि प्रतिपादित किया गया है--- 

“तज्जयात्प्रशालोकः “ “-योगदर्शन ६/५ 
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..उस संयम को जीत लेने (उसके सिद्ध होने) से प्रज्ञा का प्रकाश होता है ॥ 
साधना करते करते जब योगी संगम पर विजय प्राप्त कर लेता है अर्थात्‌ चित्त में ऐसी 
योग्यता कर प्राप्त कर लेता है कि जिस विषय में वह संयम करना धाहे, उसो में 
तत्काल संयम हो जाता है, उस समय योगी को बुद्धि का प्रकाश प्राप्त होता है भर्थात्‌ 
उसकी वुद्धि में अलौकिक ज्ञान शक्ति आ जाती है । इसी को अध्यात्म प्रसाद और 
ऋतम्भरा प्रज्ञा के नाम से कहा गया है--- 
“निविचारद शारद्य इध्यात्सप्रसाद:. --योगदर्शेत १/४७ 
_निविचार समाध्ति अत्यन्त निर्मल होने पर (योगी को) अध्यात्म प्रसाद 
प्राप्त होता है । 
निविचार समाधि के अभ्यास से जब योगी के चित्त की स्थिति सर्वथा परिपक्व 
हो जाती है, उसकी संमाधि स्थिति में किसी भ्रकार का किचिन्मात्र भी दोष नहीं रहता 
उस समय योगी की बुद्धि अत्यन्त निर्मेल हो जाती है । जसा कि कहा गया है-- 
“5ऋतपघ्भरा तत्र प्रज्ञा | +गोग दर्शन १/४५८ 
__ उस अवस्था में योगी की बुद्धि ऋतम्भरा अर्थात्‌ वस्तु के यथार्थ स्वरूण 
को ग्रहण करने वाली होती है । उसमें संशय, विपर्यय, अनध्यवसाय इन तीनों दोषों 
का सर्वथा अभाव रहता है। 
योग शास्त्र में ऋतम्भरा प्रज्ञा की विशेषता और महत्व का प्रतिपादत तिस्न 
प्रकार से किया गया हे-८ 
श्रुतानुमानप्रज्ञास्पामन्यविषया विशेषायत्वाद ।” 
““ शोग दर्शन १/४८ 
---सुने हुए और अनुमान से होने वाली बुद्धि की अपेक्षा इस बुद्धि का विषय 
त्वित्त है । क्योंकि यह विशेष अथ वाली है । 
साधारणत: वेद, शास्त्र ओर आधप्तू पुरुष के वचनों से वस्तु या विषय का 
सामान्य ज्ञान होता है, पूर्ण ज्ञान नहीं होता । इसी प्रकार अनुमान में भी साधारण 
ज्ञान ही होता है । बहुत से सूक्ष्म विषयों या पदार्थों में तो अनुमान की पहुंचे ही 
नहीं है। अतः वेद-शास्त्रों में वरणित किसी वस्तु के स्वरूप का वर्णत सुनने से जो 
तद्दिषयक निश्चय होता है वह श्र॒त बुद्धि है । इसी प्रकार अनुमान (युक्त्यपेक्ष तक) 
प्रमाण.से जो वस्तु के स्वेरूप का निश्चय होता है वह अनुमान बुद्धि है।ये दोत्ों 
प्रकार की बृद्धि-वृत्तियां वस्तु के स्वरुप को सामान्य रुप से ही विषय करती हैं, उसके 
अंग-प्रत्यंगों सहित उसका पूर्ण ज्ञान इनसे नहीं होता । किन्तु ऋतम्भरा प्रज्ञा से अस्तु 
के स्वरूप का यथा और पूर्ण ज्ञान हो जाता है। अतः यह दोनों प्रकार की बुद्धियों' से 
भिन्‍न और अत्यन्त श्रेष्ठ है । | रु 


मोक्ष या अ पु]नभव 


योग शास्त्न या योग दर्शन में मोक्ष ही मानव जीवन वह साध्य या चरम लक्ष्य 
है जिसकी सिद्धि अथवा प्राप्ति के लिए पूर्वोषत अध्टांग योग का साघन अपेक्षित बतलाया 
गया हैं, इसे योगशास्त्र में कंबल्य कहा गया है। भारतीय दर्शनशास्त्र के सभी आचायों 
ने केवल मोक्ष प्राप्ति के लिए ही अपनी विचारधारा का श्रतिपादन किया है। मार्ग 
अथवा दृष्टिकोण की भिन्‍नता होते हुए भी सभी दर्शन शास्त्रों का लक्ष्य रूप से मुख्य 
प्रतिपाद्य केवल मोक्ष था कैवल्य ही रहा है । बिचार धारा एवं प्लिद्धान्तों में भेद होते 
हुए भी दर्शन णास्त्र के प्रवर्॑ कों, विद्वानों, मनीषियों एवं विचा रकों ते एक स्वर से 
परुष के लिए केवल अपुनभंव को ही समान रूप से मान्य किया है | सभी तिद्दामों 
को यह मान्यता है कि केवल पृरुष के मोक्ष के लिए ही सभी दर्शन शास्त्रों या 
दाएनिक विचार घाराक्षों का प्रयतंन हुआ है जो आपातत: अध्यात्म विदा हे 
अनुप्राणित है । 

जब आत्मा कर्मों के बंधन से छुटकारा पा जाता है तब अपने किसी भो प्‌र्वोपाजित 
कर्म का उपभोग करने के लिए उसे पुनः शरीर को धारण नहीं करना पड़ता | जब वह 
जन्म धारण नहीं करता है तो उसका मरण भी नहीं होता है। जन्म और मरण से रहित 
होने के कारण संसार के आवागमन रूपी बंधत से छुटकारा मिल जाने के कारण बह 
मुक्त हो जाता है। संसार में आत्मा द्वारा किसी भी योनि में जन्म घारण त्तहीं करना 
ही 'अपुनभंव' कहलाता है । यही आत्मा या उप का चरम लक्ष्य और दर्शन शास्त्र 
तथा धर्म शास्त्र का मुख्य साध्य एवं प्रतिपाथ है । 

भायुवद में अपुनर्भव का स्वरूप 

आयुर्वेद में अपुनर्भव या मोक्ष का प्रतिपादन उम्तो प्रकार किया गया है जिस 
प्रकार दर्शन शास्त्रों और धर्म शास्त्रों में किया गया हैं । जब तक आत्मा कर्म बंधन से 
युक्त रहता है तब तक वह सांसारिक मोह, इत्द्रियजन्य विषयों एवं माया जाल में 
फंसा रहता है। अपने द्वारा पूर्व जन्म में उपाजित थुभाशुभ कर्मों का फल भोगने के 
लिए उसे पुनः पुन; जन्म धारण करना पड़ता है-- यही पुनभंव कहलाता हैं। किन्तु 
जब आत्मा के समस्त कमों का क्षय हो जाता है तो उत्ते पुन! जन्म घारण नहीं करना 
पड़ता है। पुनः जन्म धारण नहीं करता ही 'अपुनभंब' कहलाता है। यही आत्मा की 
मुक्तावस्था होती है भर इसे ही मोक्ष, अपवर्ग, मुबित, कैबल्य या निवत्ति कहते हैं। 
महधि चरक ने अपुनरभंव का स्वरूप निम्न प्रकार से बतलाथा है-.. 

मोक्षो रजस्तमो$भावात बलवत्कमंसंक्षया त्‌। 
वियोग: सर्व॑संपोगंरपुनभंव उच्चते । 
““परक संहिता, शारोरस्थान १/१४२ 
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__मन से जब रज और और तम का अभाव हो जाता है और बलवान कर्मों 
का क्षय हो जाता है तब समस्त प्रकार के कर्म संयोग का वियोग अर्थात्‌ कर्मों के 
बन्धनों से वियोग हो जाता है उसे मोक्ष या अपुनभंव कहते हैं । 

इस प्रकार को मुक्ति के लिए ही भात्मा सतत श्रयत्नशील रहता है। यह 
मुक्ति पद अक्षय, निर्मल, अंविनाणी, १रम आनन्द दायक एवं दिव्यालोक कारक होता 
है। कर्म बंधनों से आत्मा के मुफ्त हो जाने के कारण ही इसे मोक्ष! या 'अपवर्ग 
कहते हैं। आत्मा की कर्मों से आत्यन्तिक निवृत्ति हो जाने के कारण इसे ' 'निवृत्ति' 
भी कहते है। जहां दर्शन शास्त्रों में मोक्ष के विषय में पर्याप्त विवेचन मिलता है 
वहाँ आयुर्वेद शास्त्र में भी मोक्ष बिधयक विवेचन यथेष्ट रूप से प्राप्त होता है। इस 
सम्दर्भ में महर्षि चरक का तिम्त वचन महत्वपूर्ण है-- 

"लिबुतिरपबर्गः तत्पर प्रशाग्त तदक्षरं तद्‌ ब्रह्म, स मोक्ष: |” 
_चरक सहिता, णारीरस्थान ४११ 

_-निवत्ति को जंपवर्गं कहते हैं वह अपवर्ग सर्वे श्रेष्ठ, अत्यन्त शान्त, अवि- 
नाशी एवं ब्रह्म स्वरूप होता है, वहीं मोक्ष कहलाता हैं। 

बलवत्‌ कर्मों का क्षय होने से मुक्ति होती है यह सर्वृतन्त्र मान्य सिद्धाग्त है! 
मोक्ष का अस्तित्व स्वीकार करते वाले, आत्सा- पुतज॑न्म आदि विषयों में विश्वास एवं 
आास्तिकय बुद्धि रखते वाले सभी दर्शनों ने इस तथ्य का प्रतिपांदन किया हैं कि आत्मा 
संसष्ट समस्त कर्मों का क्षय होने पर ही आत्मा को मोक्षोपलब्धि होती है। किन्तु ' नाभु- 
क्त्त क्षीपते कर्म कल्पकोटिंशतै रपि'” के अनुसार तथा “प्रारब्धकर्मणो भोगादेब क्षय: 
--पूर्वोपाजित कर्मों का फल भोग लेते पर जब प्रारब्ध बलबीन कर्म का क्षय होता है 
तब मुक्ति होती है । कर्मों का क्षायं होते पर तंवव श्रधम आत्मा ज्ञानालोक से उद्भासत 
एवं देदीप्यमान होता है। आत्मा को होने वाला इस प्रकार का विशिष्ट ज्ञान 
सांततारिक-लोकिक ज्ञान से सर्वथा भिन्‍न अलौकिक आत्तमिक ज्ञान होता हैं जो 'केवल 
ज्ञान कहलाता है । भह केवल ज्ञान अपने आप में इतता परिपूर्ण, निर्मेल एवं अखण्ड 
होता है कि इस ज्ञान का धारक आत्मा तीनों लोक तथा तीनों काल की समस्त बातों 
एवं विधपों फो अधिच्छिन्त एवं अवाधित रूप से जानने व देखने लगता है। इस प्रकार 
का 'केवज शान समुत्पत्त होने के बाद ही आत्मा को मोक्षोपलब्धि होती है | जैसा 
कि शास्त्रों में प्रतिपादित है--'ऋते ज्ञानाभ्न मुक्ति:'-- अर्थात्‌ ज्ञान के बिना मुक्ति 
नहीं होती है। केवल ज्ञान के कारण ही मोक्ष को 'कंवल्प' की संज्ञा दी गई है । 

बलवान्‌ कर्मों का क्षय होने पर बन्धन कारक कर्म के अभाव में संयोग का 
व्िधोग (अभाव) स्वत: घिद्ध है। अतः मुक्त पुरुष (आत्मा) का पुन्जन्म नहीं होता, 
इसलिए यह मोक्ष या अपुनर्भंव कहलाता है। मोक्ष या मुक्तावस्था में आभात्मा अनन्तकाल 
तक निवास करता हैं । 

योग में मोक्ष या कंचल्प 
योग शास्त्र में मोक्ष की सत्ता और महत्ता जिस रूप से स्वीकार की गई हे 
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उस रुप में सम्भवतः अन्यत्र नहीं हे । एक सच्चा योगी प्रारम्भ से ही मोक्ष प्राप्ति को 
अपना मुड्य लक्ष्य मान कर चलता है। यही कारण है कि योग शास्त्र में प्रतिपादित 
समस्त क्रियाएं केवल मोक्ष रूपी साध्य की सिद्धि के साधन हैं। योग दर्शन में मोक्ष को 
“कैवल्य' की संज्ञा दी गई है जो आत्मा के परम स्वातन्त्र्य की द्योतक है। यह अवस्था केवल 
मिवेधात्मक नहीं है, अपितु वह चेतन्य पुरुष के जीवन का नित्य अथवा शाश्वत यथार्थ 
स्वरूप है जो उसे जड़ प्रकृति के बंधनों से मुक्त होकर प्राप्त होता है । पही कारण है कि 
योग दर्शन ने सांझय द्वारा प्रतिपादित भेद बिज्ञान के द्वारा मोक्ष को प्रकल्पना को बिना 
किसी हिचक के स्वीकार कर लिया है) एक ओर जहां वह प्रकृति-पुरुष के भेद ज्ञान के 
द्वारा मोक्ष की सत्ता को स्वीकार करता है, वहां दूसरी ओर उसका मुख्य बल मोक्ष 
प्राप्ति के अन्य साधनों अर्थात्‌ चित्त की वृत्तियों के निरोध या मानसिक क्रियाओं के 
दमन पर है। मानपघ्विक क्रियाओं का दमन आत्मा की उत्कृष्ट स्थिति एवं भेद ज्ञान 
का वह महत्वपूर्ण सोपान है जिम्त पर आरूढ़ होकर योगो मोक्ष द्वार तक पहुंचता है । 
मावसिक क्रिपाओं के दमत को सुषुष्ति अवस्या के समान मानने का भ्रम नहीं करना 
चाहिये । यह तो संसार और सांसारिक विषयों पर उसकी विजय का योतक है! 

योग दर्शन में अविद्या या अज्ञान को मोक्ष का बाधक माना. गया है। अन्य 
दाशनिक विचार धारा की भांति योग दर्शन की विचार धारा भो संसार की नश्वरता 
को स्वीकार करती है, जिसके अनुसार संधार में समस्त इच्छाओं का कारण 
सांसारिक व तैतिक वस्तुओं के यथार्थ स्वरूप का सम्यरज्ञान नहों होना है। 
हमारा यह भोतिक शरीर और यह सम्पूर्ण सांसारिक प्रपकूच इसी अज्ञान का 
परिणाम है। चित्त इसका समथंक है और इसका विषय सांसारिक सुखोपभोग है। 
जब तक इस संसार में अविद्या का अत्तित्व विद्यमान है, मनुष्य अपने कम बंधतों का 
क्षय करते में समर्थ नहीं है। अविध का परिहार विवेक ज्ञान (विवेक श्पाति) के 
द्वारा ही सम्भव है । जब मनुष्य बल्तुओं के यथार्थ स्वरुप को जान लेता है अथवा 
सम्यरज्ञान प्राप्त कर लेता है तो उप्तके मन-मस्तिष्क में आने वाले सभी प्रकार के 
मिथ्या विचार लुप्त हो जाते हैं। परिणामतः आत्मा कल्मब और विकार रहित होकर 
पवित्र हो जाता हैं तथा वह चित्त की अवस्था से अलिप्त रह कर कमंशून्य हो जाता 
है । गुण भी अवकाश प्राप्त कर लेते हैं और आत्मा अपने सारतत्व में प्रतिष्ठित हो 
जाता है। वस्तुत: आत्मा के यथार्थ स्वरूप जो भोतिक पदार्थों से भिन्न होता है और 
अनेक प्रकार के आवरणों से मलिन बना रहता है, को जान लेता ही मोक्ष की 
ओर अग्नतर होना है। मनुष्य केवल पुदबार्थ और आत्म संयम के द्वारा ही मुक्ति 
प्राप्त कर सकता है। योग दर्शन अम्याम्य व्शेत पद्धतियों से कुछ अलग हट कर इस 
तथ्य पर अधिक बल देता है कि केवल शुष्क दाशंनिक ज्ञान ही हमें त्राण नहीं पहुंचा 
सकता । इसके विपरीत भ्रपनी आन्तरिक भावनाओं तथा वासनाओं पर विजय प्राप्त 
करने के लिए अपनी इच्छा शक्ति को वश में करता अधिक सार्थक, उपयोगी एवं 
कल्याणकारी है । 


योग और आयुर्वेद मैं नाड़ी विज्ञान 


योग शास्त्र और गायुवेंद दोनों में माड़ी विज्ञान का विशेष महत्व है। योग 
शास्त्र में ताड़ियों का ज्ञान इसलिए आवश्यक है कि उसके द्वारा शारीरिक ओर मान- 
सिफ शवित को केन्द्रित करने में सहायता मिलती है, जिससे आ त्मिक शक्ति का विकास 
होता है। आयुर्वेद शास्त्र में नाड़ी का ज्ञान इसे लए आवश्यक है कि उससे रोग 
विज्ञान या रोग विनिश्चय फरने में सहायता मिलती है। जिससे रोगी की चिकित्सा 
करने तथा रोगापहरण करने में सुविधा रहती है। यद्यपि योगाशास्त्र में वणित ताड़ियों 
एवं आयुर्वेदोक्त नाड़ियों में कोई विशेष सामज्जस्प स्था पित नहीं किया जा सका हैं, 
तथापि योगशास्त्र में वणित अनेक नाड़ियों का आयुर्वेद में शरीर रचना की दृष्टि से 
विशेष महत्व है। आयुर्वेद शास्त्र में जो नाड़ी विज्ञान प्रतिपादित्ष है उसके द्वारा शरीर 
में स्थित वात-पित्त-कफ दोषों की स्थिति का ज्ञान होता है, उनकी प्राकृत या वेंकृत 
अवस्था का ज्ञान होता है जिससे शरीर की स्वस्थता या अस्वस्थता ज्ञात करने में 
सुविधा रहती है। कतिपय अनुभवी आयुर्वेदज्ञ केवल नाड़ी ज्ञान के द्वारा ही तिदान 
या रोग विनिश्चय करने में समर्थ होते हैं। 


वात नाड़ी संस्थान का संक्षिप्त परिचय 


मानव शरीर में वात नाड़ी संस्थान की कितनी उपयोगिता ओर महत्ता हैं-- 
यह तथ्य शारीर शास्त्र का सामान्य ज्ञान रखने वाले भी भली-भाँति जानते हैं । यह 
संस्थान मानव शरीर का संचालक तो है ही उत़का नियामक भी है। शरीर की 
समस्त क्रियाओं की घूचना और आदेश यहीं से प्राप्त होता है । इस दृष्टि से यह संस्थान 
शरीर के अन्य संस्थानों की अपेक्षा सर्वाधिक महत्वपूर्ण है। आधुनिक शारीर शास्त्र 
की दुष्टि से जब इस विषय में विचार किया जाता है तो नाड़ी संस्थान के मुध्यतः दो 
प्रकार के कम प्रतीत होते हैं-- १. शरीर में होने वली समस्त क्रियाओं का संचालन और 
२. बाह्य परिस्थिति के अनुरूप उन क्रियाओं में विविध परिवर्तन करना। इस उहं पय से 
नाड़ी संस्थान की रचना दो प्रकार से होती है। प्रथम प्रकार की नाड़ियाँ बाह्य सृष्टि 
सम्बन्धि ज्ञान को तथा शरीरावयबों में होने वाली अनुकूल प्रतीतिजन्य वेदना 
(सुखानुभूति) एवं प्रतिकूल प्रतीतिजन्य बेदना (दुःखानुभूति) को अपने केन्द्रों तक 
पहुंचाती हैं। इस प्रकार शुभ-अशुभ वेदनाभों (अनुभूतियों) को अपने केन्द्र तक 
पहुंचाने के कारण वे नाड़ियाँ संज्ञावहु बहलातों हैं। आधुनिक विज्ञान में उन्हें 
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एफेरेण्ट नव्स (8((८८॥६ 'पि८/४८४) कहा गया है । अथवा उन्हें प्रायः सेन्सरी नब्सं 
($०78079 प८४०४) भी कहा जाता है। दूसरे प्रकार की नाड़ियाँ केन्द्र की ओर से 
प्राप्त यथायोग्य चेष्टाओं सम्बन्धी आदेशों को शरीर के अत्यान्य अवयबों तक पहुंचाती 
हे, जिसके अनुसार वे अवथय तदनुरूप विभिन्‍न प्रकार की चेष्टाएं करते हैं। दूसरे 
प्रकार की ये ताड़ियां सनोबह कहलातो हैं जिन्हें आधुनिक विज्ञान में इफेरेण्ट नव्स 
(£//07७०॥ ८४८७) की संज्ञा दी गई है। इन्हें प्रायः मोटार नव्स (१०0: 
पिट7००5) भी कहा जाता है । 
यहां यह ज्ञातव्य है कि आयुर्वेद के कतिपय विद्वानों ने उपयु कत द्वितीय प्रकार की 
ताड़ियों के लिए चेष्टावहु शब्द का व्यवद्वार किया है। अर्थात्‌ मनोवह नाड़ियों (इफेरेण्ट 
सें) को चेष्टावह की संज्ञा से व्यवहृत किया है तथा पृथक्‌ रूप से मनोबह नाम की 
तृतीय प्रकार की ताड़ियों का अस्तित्व स्वीकार किया है जिनका प्रत्यक्ष केवल योग्रियों 
को ही सम्भव है। आयुर्वेद में कहीं-कहीं नाड़ियों के लिए स्लोतस्‌ शब्द का भी व्यवहार 
हुआ है जो प्रसंगानुसार ग्राह्म है। इस दृष्टि से संज्ञावह ल्लोतस्‌ और मनोवह ज्ोतस 
का व्यवहार आचारयों द्वारा प्रचुर रूप से किया गया है। यद्यपि संज्ञावह ओर चेष्टावह 
दोनों ही प्रकार की नाड़ियों में अनिवार्यंत: मन का वहन होता है, तथापि आत्मा में स्थित 
इच्छा या उपके द्वारा अभिलक्षित विषय को शरोर के अन्यान्य अवयवों तक पहुंचाने 
के काय में मन की उपस्थिति अनिवायं है, जिसका अभिवहन चेष्टाओं के सम्पादन 
में हो विशेषतः लक्षित होता है। अर्थात्‌ जब चेष्टाओं का सम्पादन होता है तो उसमें 
मन का अभिवहनव एवं उपस्थिति विशेष महत्वपूर्ण है। सम्भवतः यही कारण है कि 
चेष्टावह नाड़ियों को मनोवह नाड़ियों की संज्ञा दी गई है। आत्मा जनित इच्छाओं 
की परिणति चेष्टा और क्रियाओं में होती है--यह तथ्य दर्शन शास्त्र में प्रतिपादित 
निम्न कथन से सुस्पष्ट है--- 


आत्मजन्या भव दिउ्छा त्विच्छाजन्या भवेत कृति: । 
कृतिजन्या भ्ेच्चेष्टा चेष्टाजन्या भवेत्‌ किया ॥ 
अर्थात्‌ इच्छा आत्मा से जनित होती है, इच्छा जनित कृति होती है, कृतिजन्य 
चेष्टा होती है और चेष्टाजन्य क्रिया होती है । 
शरीर को सभी प्रकार को चेष्टाओं या क्रियाओं में इन्द्रियों और मन की 
सन्निधि अथवा सहकार विशेषतः आवश्यक है । मन के प्रकरण में इस पर विस्तार से 
प्रकाश डाला जा चुका है। यहां केवल इतना कथन द्वी पर्याप्त होगा कि ज्ञानेन्द्रिय 
ओर करमेंन्द्रिय दोनों ही प्रकार की इन्द्रियों के कर्म वायु द्वारा प्रेरित मन से सम्पन्न 
होते हैं। यदि मन का सन्निकर्ष या उपस्थिति न हो तो इन्द्रियों के द्वारा कोई भी कर्म 
सम्पन्न होना सम्भव नहीं है। दोनों प्रकार की इन्द्रियों के कर्मों को आधुनिक शरींर 
क्रिया के विद्वानों ने नाड़ी संस्थान के दो कर्म अर्थात्‌ ज्ञान और कर्म के वेगों का वहन 


२१४ 
बतलाया है | यह ज्ञातव्य है कि पूर्वोक्त संज्ञावह और मनोवह नाड़ियों में संज्ञाओं या 
चेष्टाओं का सन्देश अभिवहन करते हुए जो परिवतंन होते हैं उन्हें वेग कहा जाता है ।- 
वेग की गति सामान्यतः प्रति सेकेण्ड १२० मीटर (१ मीटर- लगभग ४० इंच) होती है। 

आयुर्षद में स्पष्टत; इन्द्रियों को दो भागों में विभक्‍त किया गया है- शानेन्द्रिय 
और कर्मेंन्द्रिय । दोनों इन्द्रियों के सभी प्रकार के कम वात द्वारा प्रेरित मन के द्वारा 
सम्पादित होते हैं । अर्थात्‌ वायु द्वारा प्रेरित मन की सहायता से ज्ञानेन्द्रियों के द्वारा 
ज्ञान प्राप्ति और कर्मेन्द्रियों के द्वारा विविध कर्मों में प्रवृत्ति होती है। आधुनिक क्रिया 
शारीरविद्‌ नाड़ी संस्थान के दो कर्म-अर्थात्‌ ज्ञान और कम के वेगों का वहन बतलाते 
हैं। इस प्रकार दोनों ही मतों में पर्याप्त समानता लक्षित होती है। अन्तर केवल इतना 
है कि एक ही बात को उभय मतानुसार प्रकारान्तर से कह दिया गया है । 

नाड़ी संस्थान के सामान्यत: दो विभाग बतलाए गए हैं -- १. मस्तिष्क सोषुम्निक 
नाड़ी संस्थान (सेरित्रो स्पाइनल नर्वस्‌ सिस्टम-(८४७7059॥04] ॥८४००६ $,8(९7०) 
तथा २--स्वतन्त्र या जीवन नाड़ी संस्थान (आटोनोमिक नवेंस सिस्टम-&छ०- 
70000 एश7४०0६ 5१8९०) । ये दोनों नाड़ी संस्थान पारस्परिक सहयोग से 
शरीर में कार्य करते हुए अन्यान्य क्रियाओं को सम्पन्न करते हैं । दोनों नाडी संस्थानों 
के संज्ञावहह और मनोवह नाड़ीसूत्र पथक होते हैं। नाड़ी संस्थान के उपयु क्‍त दोनों 
प्रकार एक विशेष प्रकार के धातु-तन्तु (टिश्यू-7550८) से निर्मित होते हैं | उसे नाड़ी 
तन्तु (नव दिएयू-]२८०7४८ 7755०८) कहा जाता है। इसकी रचना नाड़ी कोषों (नर्वे 
सेल्स-|२०४८ (८)५) ओर सूत्रों तथा उससे निकलने वाले नाड़ी सूत्रों (नवं फाइबस 
पक५४० 9०७) से होती है । अनेक नाड़ीसूत्रों के मेल से नाडियों का निर्माण होता 
है | दोनों को अपने आश्रय में रखने वाली तथा विविध कोषों और सूत्रों को मिलाने 
वाली एक वस्तु होती है, जिसे 'नाडी, भूमि' (न्यूरोग्लिया-)२८॥०४॥४) कहते हैं । 

ऊपर नाड़ी संस्थान के जो दो विभाग बतलाए गए हैं उनमें प्रथम को केन्द्वीय 
नाड़ी संस्थान (20702] )३८८४०७६$ 8५5८४) जोर द्वितीय को परिसरीय या प्रान्तीय 
नाड़ी संस्थान (?८770८४] |२८४४००७ 89587) भी कहा जाता है। प्रथम विभाग 
में मस्तिष्क तथा सुषुम्ना काण्ड और द्वितीय विभाग में प्रथम विभाग से निकलने वाली 
नाड़ियाँ समाविष्ट हैं। नाडिियों के द्वारा त्वचा, नेत्र आदि ज्ञानेन्द्रियों तथा आभ्यन्तरिक 
अंगों की अवस्था भर्थात्‌ शीत-उष्ण, प्रकाश, भार, गंध, वेदना, समतुला आदि के सूचक 
सन्देश केन्द्रीय नाड़ी संस्थान के प्रति जाते हैं भऔर वहां से परिस्थिति के अनुसार 
प्रतिक्रिया करने के आदेश मांसपेशियों, आम्यन्तरिक अवयवों एवं अंगों के मांससूत्रों तथा 
विभिन्‍न ग्र थियों में जाते हैं। यथायोग्य आदेशों के द्वारा पेशियों, मांस सूत्रों तथा 
ग्रंथियों की क्रिया प्रारम्भ या समाप्त, उद्दीपित या अवसन्त की जाती है, साथ ही 
इन क्रियाओं में परस्पर सहकार रखा जाता है। केन्द्रीय ताड़ी संस्थान के इस भ्रकार 
स्पष्ट ही दो भेद हैं-- प्रथम वह जो सन्देशों या संज्ञाओों को ग्रहण करता हे तथा द्वितीय 
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वह जो इन संज्ञाओं के अनुसार योग्य प्रतिक्रिया करने का आदेश भेजता है। नाड़ियों 
में भी दोनों प्रकार के सूत्र होते हैं । कुछ का कार्य केवल संज्ञाओं का वहन करना है-- 
इन्हें सं्ञावह नाड़ीसूत्र (४८०४०7५ ७८7४८ 9०73) कहा जाता है। अन्यों का कार्य 
चेष्टा के आदेशों का वहन करना है। इन्हें चेब्टावह नाड़ीसूत्र (१४०४07 7९7०९ 0९४४) 
कहा जाता है । इत सूत्रों के द्वारा संज्ञाओं के सन्देशों और चेष्टाओं के आदेशों का जो 
अभिवहन किया जाता है वही वेग ([गराए०5०) कहा जाता है। ऊपर यह स्पष्ट 
किया जा चुका है कि नाड़ी संस्थान के इन दोनों विभागों और उनके कार्यों का 
सामज्जस्य आयुर्वेद और योग के अनुसार ज्ञानेन्द्रिय और कर्मेन्द्रिय तथा उनके कर्मों के 
अन्तगंत किया जा सकता है! 
योगशास्त्र में नाड़ियों का महत्व प्रणायाम में सर्वाधिक है । यही कारण है कि 
विभिन्‍न उपनिषदों में प्राणायाम के प्रसंग में नाडीचक्र का निरूपण करते हुए प्राणायाम 
से नाडी शुद्धि होने का प्रतिपादन किया गया है। जैसे त्रिशिखिब्राह्मणोपनिषद्‌ २/६७- 
७६, ध्यानबिन्दूपनिषद्‌ ५०-५६, योगशिखोपनिषद्‌ ५/१ ६-२ ५, वराहोपनिषद्‌ ५/२२-३० 
योगचूडामण्युपनिषद्‌ १४-२१ दर्शशोपनिषद्‌ ४/५-२३, शाण्डिल्योपनिषद्‌ १/४/६-१३ 
इत्यादि में । योगशास्त्न के अनुसार नाड़ियों की निश्चित संख्या बतलाना सम्भव नहीं है, 
क्योंकि शरीर में ताड़ियां असंख्य हैं। इसी प्रसंग में तिशिखिब्राह्मणोपनिषद्‌ के अनुसार 
यदापि नाडियों की गणना नहीं की जा सकती, तथापि उनकी संख्या ७२००० बतलाई 
गई है, जेसा कि निम्न उद्धरण से स्पष्ट है-- 
द्वासप्तति सहस्नाणि स्थला: सुक्ष्माइच नाडय:। 
संच्यातं नंव शक्यन्से ७०७+१००७०७०%७७ बकन्‍००० ०» |! थे 
“त्रिशिक्षित्राह्म णोपनिषद्‌ २/७५-७६ 
इसके अतिरिक्त ध्यानबिन्दूपनिषद्‌ ५१, योगशिखोपनिषद्‌ १/१४, पोगचूड़ा- 
मण्युपनिषद्‌ १५, दर्शनोपनिषद ४/६ आदि में भो नाड़ियों की संख्या ७२००० बतलाई 
गई हैं| योगशिखोपनिषद्‌ में इनमें से १०१ को प्रमुख माना गया है। यथा-- 
शतण्चका च हृदयस्य नाड्य:...... । 
एकोत्तरं नाड़ीशतम्‌............ है 
“योग शिखोपनिषद्‌ ६/४-५ 
“शतंचका च नाड्यस्तासां मूर्धानमभिनिसूतेका ।” 
-छान्दोग्य० ६।६।६ और कठो० २।३।१६ 
“:४क सो एक नाड़ियां होती हैं, उनमें से एक मूर्धा (शिर) से निकलती है । 
(इसके अनुसार शीषंण्य नाड़ियां और मेरु नाड़ियों की कुल संख्या १०१ है। इसमें से 
एक सुषुम्ना नाड़ी मूर्धा का भेदन करके बाहर निकलती है) 
“हृदि ह्याष आत्मा अन्न तदेकशतं नाडीनां तासां शत शतमेकंकर्यां द्वासप्तति 
दासप्तति: प्रतिशाखानाड़ीसहलाणि भवन्ति ।' प्रशन ० ६-६ 
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-- हृदय में यह भात्मा निवास करता है। द्वृदय में जो एक सौ नाडियां हैं 
उनमें प्रत्येक की सौ-सो शाखाएं निकलती हैं, पुनः उन शाखाओं में प्रत्येक की ७२००० 
--:७२००० प्रतिशाखा नाड़ियां निकलती हैं । 

कित्तु अन्यत्न ७२ नाड़ियों को प्रमुख माना गया है। बथा-- 


तेष नाड़ोसहल्ल षु द्विसप्ततिरुदाहुता ! 
-घध्यानबिन्दूषनिषद्‌ ५६ एवं योगचूड़ामण्युपनिषद्‌ १५ 
योगशिखोपनिषद (६/१४-२७) में सुष॒म्ता (ब्रहमनाड़ी), इड़ा पिड्भला, विल- 
भ्विनी, गांधा री, हस्तिजिहवा, पूषा, अलम्बुषा, शूरा, विश्वोदरी, सरस्वती, राका, 
शज़्िनी, कुह, वाशणी एवं चित्रा इन सोलह नाड्डियों का नामोल्लेख पूवंक स्वरूप 
निरूपित करते हुए इनकी स्थिति बतलाई गई है । किन्तु दशनोपनिषद्‌ (४/६-८) एवं 
शाण्डिल्योपनिषद्‌ के अनुसार चोदह नाड़ियां मुख्य होती हैं । यथा--- 
'द्विसप्ततिसहर्नाणि तासां सुख्य।श्चतुदश ।--दर्शनोपनिषद्‌ ४/६ 
'मुख्या नाडचदचतुद्दंश भवचन्ति ।' - शाण्डिल्योपनिषद्‌ १/४/६ 
मुख्य चौदह नाडियां हैं--सुषम्ना, इडा, पिज्ला, गान्धारी, हस्तिजिह्वा, 
पृषा, अलम्बुप्ता, विश्वोदरा, सरस्वती, शद्धिनी, कुहू, वेरणा, यशस्विनी एवं पयस्विनी । 
उपयु क्त दोनों ही उपनिषदों में तथा वराहोपनिषद्‌ में इन नाड़ियों स्थिति एवं स्वरूप 
का वर्णन मिलता है । 
घ्यानडिन्दूषनिषद्‌ एवं योगचूड़ामण्युपनिषद्‌ में दस नाड़ियों को प्रमुखता दी 
दी गई है। यथा--- 
प्रधाना: प्राणवाहिनयों भ्यस्तत्र दशस्मता । 
ये दस नाड़ियां हैं--सुषुम्ना, इड़ा, पिज्जला, गान्धारी हस्तिजिहवा, पूषा, 
अलम्बुसा शद्धिनी, कृहू ओर यशस्विनी । 
दर्शनोपनिषद्‌ (४/३५-३६) में उपयुक्त चोदह नाड़ियों के देवताओं का उल्लेख 
मिलता है। इन नाड़ियों में भी सुषुम्ता, पिमरला और इड़ा इन तीन नाड़ियों को मुख्य 
मानते हुए सुषम्ना को ब्रह्मानाड़ो की संज्ञा दी गई है और विस्तार से उसका वर्णन 
किया गया है । जेसाकि प्रतिपादित किया गया है--- 
आसां मुख्यतमास्तित्न स्तिसष्वेकोत्तमोत्तमा । 
। जहानाडीति सा प्रोकता"'"*"****९॥। 
“देंशंनोपनिषद्‌ ४/६ 
इस सम्बन्ध में तरिशिखिब्राह्म णोंपनिषदूु, गमोगशिखोपनिदद्‌ ६/५, ५/१३, १८ 
एवं शाण्डिल्योपनिषद्‌ १/४/६०७ मी दुष्टव्य है । 
वराहोपनिबद्‌ के अनुसार इन नाड़ियों में दस वायु सज्चरण करते हैं। यथा --- 
एवमेतास्‌ नाडीसु चरन्ति रस वायब: | 
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इसके अतिरिक्त विभिन्‍न उपनिषदों में नाड़ीशुद्धि सूचक चिन्हों का विवरण 
मिलता है। यहां नाड्रौशुद्धि के फल का निरूपण करते हुए कहां गया है कि इससे 
शरीर निरोग एवं हल्का हो जाता है, जठराग्नि का सन्दीपन होता है तथा बाद्ध क्‍्य के 
पलितादि दोष दूर हो जाते हैं। इसके लिए योगतत्वोपनिधद्‌ ४४-४६, योगचड़ामण्यु- 
पतिषद्‌ दशनोपनिषद्‌ ५/११-१२ एवं शाण्डिल्योपनिषद १/५/४, १/७/८-१० आदि 
दृष्टव्य हैं। साथ हो दर्शनोपनिषर१५/१/११ में नाड़ी शुद्धि के प्रकार बतला कर उनका 
विशद वर्णन किया गया है। वहां नाड़ी शुद्धि को जीव-मुक्ति में उपकारक बतलाया 
गया है । 
योग शास्त्र में सामान्यतः: चौदह नाड़ियों का उल्लेख मिलता है जो निम्न 
धकार है-- 
१. सुषम्ता--सुषुम्ता पिण्ड में होकर ब्रह्मरन्ध्र तक । 
२. पिगला--सुपुम्ता के दक्षिण पाएवं में स्थित और दक्षिण नाप्तारन्ध्र तक | 
३, इंडा--सुषम्ना के वाम पाएवं में स्थित और वाम नासारन्ध तक । 
४. हस्तिजिहवा --अधोगा प्रिनी वाम अंगुष्ठ पयेन्‍्त । 
५. यशस्विनी---अधोगामिनो दक्षिण अंगुष्ठ पर्यन्त । 
६, कुहयोनिस्थ । 
७. अलम्बुषा--गुदस्थ । 
८. गान्धा र-- वा म नेत्रस्थ 
९. पूषा--दक्षिण नेत्नस्थ 
१०. शछ्धिनी--वाम कर्णस्थ 
११. पयस्विनी --दक्षिण कर्णस्थ 
१२. सरस्वती--जिह्वास्थ 
१३. विश्वोदारा--मुखस्थ 
१४, वरुण--सर्वदेहस्थ 
इनके अतिरिक्त पांच संज्ञावह (५ 6९0॥। 07 ६९॥५९८7५) नाड़ियाँ और हैं जिनका 
कार्य क्रमशः शब्द, स्पर्श, रूप, रस और गन्ध का ग्रहण करना है। इसी प्रकार पाँच 
चेष्टावह (६(छिटा। 0 ४७४४४) ना डियाँ होती हैं जिनका कार्य वाक्‌, पाणि, याद, पायु 
और उपस्थ का प्रेरण करना है । इस प्रकार योगशास्त्र के अनुसार उपयुक्त चौदह 
नाड़ियों के अतिरिवत दस नाडियाँ और होती हैं, जिससे नाडियों की कुल संख्या चौबीस 
हो जाती है| योगशास्त्र में कार्य एवं स्थान की दृष्टि से ये नाड़ियाँ महत्वपूर्ण होती हैं । 
उनके द्वारा ही योग साधना का प्रभाव सम्पूर्ण शरोर में प्रवाहित किया जाता है। 
ऊपर नाड़ियों की जो संख्या बतलाई गई है वह शरीर में स्थित गुरुय नाड़ियों 
की संझ्या है। शरीर में प्राण का बहन करने काले सौष॒म्निक नाड्ीतन्त्र के अतिरिक्त 
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वायुमार्ग के द्वारा संज्ञा का वहन करने वाली और विभिन्‍न चेष्टाओं के लिए उत्तरदायी 
नाड़ियों की संड्या एक हजार बहत्तर है। जैसा कि योगशिखोपनिषत्‌ के पष्ठ अध्याय 
में प्रतिपांदित है--- 
अध्वंम्‌लसंध: शाखं बायुमागंण सबंगम्‌ | 
द्विसप्तति: सहल्लाणि नाड्य: स्पुर्वायगोचरा: ।॥ 

-““उध्वंमूल ओर अधः शाखा में सर्वत्र वायुमा्गं के द्वारा गमनशील प्राण 
विचरण करता है। शरीर में वायु गोचर एक हजार बहुत्तर नाडियां हैं । 

सम्पूण वातनाड़ी मण्डल में मस्तिष्क सौषुम्तिक नाड़ी तन्त्र (2९7९७0४एां॥4) 
5950८॥ ) मुख्य है। यह तन्त्र मुख्यतः शरीर में संज्ञा के अभिवहन और चेष्टाओं के 
लिए उत्तरदायी है । मस्तिष्क ते सुषुम्ना काण्ड के निम्तान्‍त तक अनेक चक्र, कंदिकाएं 
गौणचक्र बने हुए हैं। ये सब प्राण के छोटे बड़े स्थान हैं। उन स्थानों से निकली 
हुई वातनाड़ियों में होकर ही प्राण देहस्थ सभी अंग-उपाड़ों में गमनागमन करता 
रहता है । नाड़ीतन्त्र का द्वितीय विभाग पृष्ठवंश के बाहर अवस्थित है। उसने 
पृष्ठवंश (सुपुष्मा काण्ड) के अन्दर ओर बाहर विद्यमान नाड़ीचफ्रों (?]९४०४८७) में 
नियत स्थान बनाए हैं । इसे स्वतन्त्र नाड़ोतन्त्र (8090000770 'चि८7४०७8४ $५७९॥0) 
की संज्ञा दी गई है । यह तनन्‍्त्र मन भौर बुद्धि के अधीन न रहते हुए अपनी संरक्षण 
प्रवृत्ति का संचालन स्वयं करता है। यह पूर्णतः स्वाधीन रहते हुए अन्नपाचन, रक्‍ता- 
भिसरण, स्वेदवहन आदि अन्यान्य शरीर व्यापार का स्वत: हो संचालन करता है । 
यह स्वतन्त्र नाड़ीतन्त्र पूर्णतः उपयु कत मस्तिष्क-सौषुम्निक नाड़ीतग्त्र से भिन्‍न नहीं हे। 
इसका कारण यह है कि इस नाड़ीतन्त्र के केन्द्र मस्तिष्क और सुषुम्ना काण्ड में भी 
विद्यमान हैं । इस तन्त्र के दो मुख्य विभाग हैं--स्वतन्त्र (53५0 94&॥९00) और परि- 
स्वतन्त्र (2879$9709॥८00०) इन सभी में प्राण विचरण करता है। 

शरीर में स्थित नाड़ीतन्त्र और नाड़ियों की संख्या के विषय में अन्य शास्त्रों 
में अनेक उद्धरण मिलते हैं, किन्तु उनमें एकरूपता अथवा मतेक्‍्य का अभाव है । 

अथ या एता ह॒ृदयस्य नाड्यसता: विगल्नस्थाणिम्नस्तिप्ठन्ति शुबलस्य नोलस्य 
पीतस्य लोहितस्पेत्यसो वा आदित्य: पिगल एव शुब्ल एव नील एव पीत एव लोहितः । 

-- छान्दोग्योपनिषद्‌ ८-६- १ 

- हृदय से जो सूक्ष्म नाड़ियाँ निकलती हैं उनमें पिगल, शुक्ल, नील, पीत, 
और लोहित वर्ण की नाड़ियां अणिम्न याने सूक्ष्मतम होती हैं। नाड़ियों का आदित्प 
वियल, यह शुक्ल है, यह नील है, यह पीत है, यह लोहित है । 

इस विषय में पाश्चात्य चिकित्सा शास्त्र द्वारा विहित विश्लेषण महत्त्वपूर्ण है । 
तदनुसार स्वतन्त्र नाड़ी मण्डल की जो नाड़ियां (आटोनोमिक नव्स ॥७0०॥70772 
८१५८5) होती हैं वे पिगल वर्ण की (579) होती हैं, मस्तिष्क भोर सुपुम्ता से 
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निकलने वाली नाडियाँ (८८7६०४०-5ए॥8। एधा५८5) वसामय पतले कंचकयुक्‍त 
होने से उनका वर्ण शुध्र होता है। विद्युत शिखा (अग्नि शिखा) स्वभावतः उध्वंगति 
करती है, तब विद्युत्‌ का वर्ण नील, पीत, रक्त आदि भासित होता है, इस हैतु से 
नाड़ियों के वर्ण प्रतीत हो सकते हैं! शरीर में स्थित व्यान वायु वात-प्रणालियों के 
द्वारा रस वाहिनियों, रबतवाहिनियों, पित्तवाहिनियों आदि में भी प्रदेश करता है। 
वाहिनियां रक्त, नील, पीत, हरित भोर लोहित वर्ण की होती हैं । 

नाड़ी सूत्र जो सूक्ष्म होते हैं उनकी मोटाई १४-१५ मिली माईक्रोन (लगभग 
25206 ईंच) जानो गई है । इसीलिए श्रुति भगवति में इसके लिए 'अणिम्न' विशेषण 
का प्रयोग किया है, जिसका अथ होता है सूक्ष्मतम । 

इस प्रकार न केवल योग साधना में अपितु अन्य तन्त्र में भी नाडी का महत्व 
असंदिर्ध है। योगशास्त्र के अनुसार योगिजनों एवं साधकों ने अपने साधना काल में 
स्वयं इसका अनुभव किया, तत्पश्चात्‌ ग्रंथों में उसका प्रतिपादन किया । 

आयुर्वेद में नाड़ी वर्णन 

जमा कि ऊपर कट्टा जा चुका है आयुर्वेद में रोग विज्ञान की दृष्टि से नाड़ी 
विज्ञान का विवेचन किया गया है। भायुर्वेद के अनुसार नाड़ी सम्बन्धी ज्ञान मानव 
शरीर में हाथ के अंगुष्ठ मूल में किया जाता है, जसा कि आचायं शाज्जेंधर के निम्न 


वचन से स्पष्ट है-- 
करस्थांगुष्ठमले या धमनी जीवसाक्षिणी । 


तच्घेष्टाया सुख॑ दुःखं जेयं फायस्य पण्डित: ॥ 
--शाड्भरंधर संहिता ३/१ 
अर्थात्‌ हाथ के अंगृष्ठ मूल याने कलाई में जोव साक्षी रूप जो घमनी है उसकी 
चेष्टा (क्रिया) से ही शरीर के ज्ञाता वैद्यों के द्वारा सुख-दु:ख (आरोग्य या रोग) का 
ज्ञान किया जाता है । 
सामान्यतः ₹थ के अंगूठे के मूल (मणिवन्ध-कलाई प्रदेश ) में स्फुरणशील जिस 
धमनी का अनुभव होता है उसे ही नाड़ी कहते हैं। वह जीव की साक्षी स्वरूप है अर्थात्‌ 
उसके द्वारा ही यह ज्ञान होता है कि मनुष्य के शरीर में जीव या प्राण विद्यमान हैं 
या नहीं ? क्योंकि किसी कारणवश जब मनुष्य मूच्छित हो जाता है तब जीवन का 
फोई बाह्य चिन्ह दिखलाई नहीं पड़ता और शरीर को बाहर की समस्त चेष्टाएं बन्द 
हो जाती हैं। ऐसी स्थिति मैं नाड़ी का स्पर्श करते ही पता चल जाता है कि शरीर में 
अभी प्राण हैं। क्‍योंकि शरीर में जब तक प्राण अवस्थित रहता है तब तक नाड़ी 
चलती रहती है। इसीलिए उसे 'जीव साक्षिणी कहा गया है । 
आयुर्वेद के चरक संहिता आदि आर्षग्रंथों में उपर्युक्त नाड़ी सम्बन्धी वर्णन 
प्राप्त नहीं होता है, तथापि इसकी उपयोगिता ऐसी है कि सभी चिकित्सकों को इसका 
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ज्ञान होना आवश्यक है, अतः सभी इसकी उपयोगिता को स्वीकार करते हैं। विश्व 
चिकित्सक इसके चमत्कारिक उपयोग से असीम लाभ उठाकर सुयण प्राप्त करते हैं। 
रोगी की शोचनीय अवस्था में नाड़ी परीक्षा द्वारा ही वेध्ध रोगी की अयस्था का समु« 
चित ज्ञान प्राप्त कर पाता है। नाड़ी परीक्षा के द्वारा येद्य को क्या-क्या ज्ञान ग्राप्त 
होता है यह निम्न उद्धरण द्वारा स्पष्ट है :-- 
प्रदशयेहोषनिजस्वरूपं व्यस्तं समस्त यगलोकृतं च॑ । 
म्‌कस्य मुग्धस्य विमोहितस्य दोपप्रभावा इध जीवनाड़ी ।। 

अर्थात्‌ जिस प्रकार दीपक के प्रकाश में समस्त बस्तुएं आलोकित होती हैं उसी 
प्रकार मूक, मुग्ध ओर मूछित मनुष्य की जीवनाड़ी दोषों से उत्पन्न व्यस्थ (एक 
दोषज) समस्त (सन्निपातज) और द्वन्द्रज लक्षणों को बतलाती है। 

इसी प्रकार नाड़ी के द्वारा जीवन सम्बन्धी ज्ञान प्राप्त होता है। भिन्‍न-भिन्‍न 
दोप के अनुसार नाड़ी को गति में भिन्‍नता रहती है। भास्त्रों में नाडी की गति 
विविध प्राणियों को गति के समान बतलाई गई है। जंसे वक्रगति, चपल गति, युक्ष्म 
गति आदि । इसके अतिरिक्त स्थिर, कठिन, शीत, ईषत्‌ मन्द, सरल, दोघं, तियंक्‌, 
उष्ण, नमित, शीघ्र, मलोपेता, गुर्वी, सामा, गरीयसी, लष्ती, गम्भीरा, क्षीण, शिथिल 
ओर व्याकुल आदि भाव भो नाड़ीगत परीक्ष्य भाव होते हैं । सामान्यत: पुरुष के दक्षिण 
हस्त में ओर स्त्री के वाम हस्त में नाड़ी परीक्षण का वेशिष्ट्य रहता है। 

योग-शास्त्र में नाड़ी सम्बन्धी जो उल्लेख मिलता है आयुर्वेदोकत नाड़ी वर्णन 
के साथ उसका कोई सामऊजस्य प्रतीत नहीं होता । क्‍योंकि आयुर्वेद के अनुसार 
“करल्यांगुष्ठमल में नाड़ी का बाह्य परीक्षण सम्भव नहीं है। तथापि यह विदवार- 
णीय एवं अनुसंधानोय विषय है कि योगशास्त्न में जिन नाड़ियों का उल्लेख मिलता है 
आयुर्वेदीय शारीर शास्त्र में उसका क्‍या महत्त्व एवं उपयोगिता है ? 


सुषम्ना-दड़ा-पिगला 


योगशास्त्र में जो नाड़ियां वाणित हैं उसमें सुषुम्ना, इड़ा और पिगला विशेष 
महत्त्वपूर्ण हैं। इनमें भी सुषुम्ता प्रधान है । योगशास्त्र के अनुसार शरीर में व्याप्त 
तननन्‍्त ताड़ियों का उद्धव सुषुम्ता से ही माता गया है, जेसा कि निम्न उद्धरण से 
स्पष्ट है :--- ै 
“नाड्योश्नन्ता समृत्पन्ता सुब॒स्ता पञचपयंसु ।” 

“शारदा तिलक तंत्र 

अर्थात्‌ सुषुम्ना के पाँच पर्वो से अनन्त नाड़ियाँ समुत्पन्त हुई हैं । 

तंत्न ग्रंथों में सुषुम्ना की स्थिति बतलाते हुए उसे सभो नाड़ियों का आश्रय 
बतलाया गया है जिसमें सभी नाड़ियां समाश्चित हैं। निम्न उद्धरण द्वारा इसकी पृष्टि 
होती है--- 
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तत ऊध्व॑ तालुमले सहस्लारसुशोभनम । 
अस्ति यत्र सपम्नायाः मल सविवरं स्थितम्‌ ॥ 
तालुमूले सुएस्ना सा अधोवक्त्रा प्रवतते । 
मलाघारेण योध्नन्ता सर्दंताड़ीससाश्षिता ॥ 
अर्थात्‌ उसके ऊपर तालुपूल में सुन्दर सहस्नार है जिसमें विवरण सहित सुधुम्ता 
का मूल स्थित है | तालुघुल में बह सुपुम्ना अधोमुख हुई विद्यमान है जो मुजाधार के 
द्वारा स्व नाड़ियों की आश्रय है या जिसमें सभी ताड़ियां समाश्रित हैं । 
भानव शरीर में सुषम्तना की स्थिति के विषय में तन्त्र ग्रन्थों में जो विधरण 
उपलब्ध होता है उसके अनुसार सुपुम्ना नाड़ी मेहदण्ड के मध्य में विद्यणान है । इसके 
दोनों मोर इडा भर पिगला नामक नाडियां विद्यमान हैं । सुपुम्ना के बाई ओर इडा 
ओर दाहिनी ओर पिगला नामक नाड़ी स्थित रहती है। इन दोनों नाड़ियों को चन्द्र 
नाडी और सूर्य नाड़ी भी कहा जाता है। इन तीतों नाड़ियों की मानव शरीर में 
स्थिति के विषय में कतिपय निम्न उद्धरण महत्तवप॒र्ण हैं-- 
मेरोब[ह्वप्रदेशे शहिमिहिरशिरे सच्पदक्षे निषण्ण मध्ये नाड़ी सुधुस्ता । 
सकलसर सिजान्‌ मेरुमध्यान्तरस्थान्‌ नित्वा देदीप्यते सा | 
-- पटचक्रनिर॒पण 
अर्थात्‌ मेरदण्ड के बाह्य प्रदेश में जाई तथा दाहिनी ओर इडा ओर पिगना 
नामक नाड़ियाँ अवस्थित हैं तथा दोनों के मध्य में सुष॒म्ना नाड़ी स्थित है जो मेर के 
मध्य भाग में स्थित समस्त कमलों को भेदकर देदीप्यमान होती है । 
“सब॒म्ना चब्यवल्लोव मेरुमध्ये परित्थिता । 
-- शारदा तिलकततनत्र 
बर्थात्‌ सुषुम्ना मेरु के मध्य में चब्य नामक लता के (गुच्छों) के समा 
(आकार वाली) है ! 
“सुष॒सना ग्रौवां तां प्राप्प गलिता तियंग्भूता । 
-+पटचक्रनिमंपण टीका 
अर्थात्‌ सुषुम्ता उस ग्रीवा में जाकर तियंग्भूठ होकर स्थित है । 
इडा भगवती गंगा पिगला यस॒ना नदी । 
इडापिगलयोममंध्ये सुषम्ना च रारस्वत्ती ॥ 
अर्थात्‌ इडा तो भगवती गंगा है और पिगला बमुना नदी है। इडा और 
पिगला के मध्य में जो सुषुम्ना है वह सरस्वती है । 
ऊपर जिन कमलों का निर्देश दिया गया है वे तन्‍त्र-ग्रंथों में प्रतिपार्ज छ 
चक्र हैं। इन छह चक्रों का नाम मलाधार, स्वाधिष्ठान, मणिपुर, अनाहुत, विशुद्ध तथा 
आतज्ञाचक्र है। इनका वर्णन आगे किया जायगा । इन समस्त चत्रों'का अधिष्ठाज्ञा-रूप 
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होकर सुषम्ता नाड़ी की शाखाएं गुजरती हैं! यही उनका पूर्व लिखित भेदन है । 
सुषम्ना के नीचे सिरे से लगा हुआ सहस्नार चक्र है जहां कुण्डलिनी शक्ति वास करती 
है । सुषम्ना के ऊपरी सिरे से लगा हुआ सहत्नार चक है जो ज्ञान का आयतन है । 
अत: सभी चक्तों में यह प्रमुख माना गया है । 

आयुर्वेद में योगशास्त्र या तन्त्र ग्रंथों की भाँति सुधुम्ना, इंडा, पिगला और 
चट्चक्रों का उल्लेख नहीं मिलता है। तंत्र ग्रंथों में इनका आश्वयंजनक रूप से 
विस्ता र॒पूर्वक वर्णन मिलता है जो प्राचीन भारतीय विद्वानों के शरीर विषयक प्रचुर 
ज्ञान का पुष्ट प्रमाण है। आधुनिक विद्वानों के अनुसार सुषुम्ना मस्तिष्क का ही 
पृष्टवंशगत अंश ओर विस्तार है, जसा कि निम्न कथन से स्पष्ट है :--- 

[6 €65५७05&०१ ०0 धार छात्रा)! 0070ए४0705 5 [6 7600॥8 
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--प्रण्मा॥आ 20980029, ९/224 

यद्यपि इडा, पिंगला और उनसे सम्बद्ध षट्चक्तों की स्थिति सिर के बाहर ही 
होती है और उनका कर्म भी मस्तिष्क से अंशत: स्वतन्त्र होता है, तथापि उनका भी 
मियामक केन्द्र सिर ही में होता है। इस केन्द्र को आज्ञाकन्द (थेलेमस-]]8/ध॥085) 
कहा जाता है। इससे स्पष्ट है कि शरीर में शिर कितना महत्त्वपूर्ण है। इस दृष्टि से 
आयुर्वेद में शिर की जो श्रेष्ठता प्रतिपादित की गई है तथा उसे समस्त इन्द्रियों, चेतना 
और ज्ञान का अधिष्ठान कहा गया है वह सर्वंधा समीचीन एवं आधुनिक विज्ञान 
सम्मत है | शिर में समस्त इन्द्रियां आश्वित होने के कारण उसे उत्तमांग माना ग्रया 
है, जेसा कि निम्न उद्धरण से स्पष्ट है-- 

प्राणा: प्राणभतां यत्र स्थिता: सर्वेन्द्रियणि च । 
तदुत्त मां गर्मंगनां शिरस्तभिधीयते ॥। 
--च रक संहिता, सृत्रस्थान १७/१२ 

अर्थात्‌ जिम्में प्राणियों के प्राण और समस्त इन्द्रियां स्थित हैं, वह शिर (शरीर 
के) समस्त अंगों में उत्तमांग कहलाता है । 

अष्टांगहुदयकार आचार्य वाग्भट्ट ने शरीर और शिर का पारस्परिक सम्बन्ध 
बतलाते हुए शरीर में शिर को उपयोगिता एवं महत्व को विशेष रूप से प्रतिपादित 
किया है। उन्होंने शरीर की रचना एक वृक्ष के रूप में स्वीकार की है भौर शिर को 
उसका मूल माना है। सामान्यतः किसी भो व॒क्ष का मूल नीचे की भोर भूमि के 
अन्दर होता है। किन्तु आचाय॑ बाग्भट्‌ के अनुसार शरीर एक विलक्षण अश्वत्थ वृक्ष 
है । इसका मूल ऊपर है ओर शाखाएं नीचे की ओर सम्पूर्ण शरीर में फंली हुई हैं । 
यह मूल जप्ता कि ऊपर प्रतिपादित किया गया है-मस्तिष्क है। इनमें ज्ञान प्रहण 
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'करने वालो नाड़ियां प्रविष्ट होती हैं भौर अंग-प्रत्यंग को कर्म की प्रेरणा-आशज्ञा देने 
बाली नाड़ियाँ इससे निकलती हैं। ये ही मस्तिष्क रूप मूल की शाल्ाएं हैं। इनके 
अधीन शरीर की श्ञानकर्मकप समस्त क्रियाएं हैं जो बायु के द्वारा सम्पादित होती है। 
यह वायु भी प्राणल्वरूप है जो शिर-मत्तिष्क में रहता है। इसीलिए शिर को उत्तमोग 
'कहा गया है ओर उसको रक्षा का विशेषतः निर्देश दिया गया है-- 
अध्यमृथमथः दालामृषय: पुरुष बिंदु: । 
सुलप्रहारणस्तस्माप्रोगान्‌ दो प्रतरं जपेत ! 
सब शियाणि पेमारिसन्‌ प्राणा पेम ल संशिता: | 
तेग तस्पोत्तमांगल्य रक्षापामाबृतों भवेत्‌ ।। 
-“अष्टांग हृदय, सूभस्थान २४/५८-४५ ६ 
अर्थात्‌ ऋषियों ने यह पृष्ष ऊष्बंभूल भोर भध्शाश्वा बाला बतलाथा है। 
अतः मूल (शिर) पर प्रहार करने वाले रोगों को शीघ्र जीतना बाहिये । चंकि शिर 
में सभी इन्द्रियां और प्राण समाश्चित हैं, इसलिए उस उत्तमांग (शिर) की रक्षा में 
सावधान रहता चा<ये। 
हसी प्रसग में तस्जाम्तरकार का मिसम बचन सो महत्वपूर्ण है-- 
अनामये यथा भूले बक्ष: सम्पक प्रबलंते । 
अनामये दिरस्पेत बेहः सस्पक प्रवर्धते ॥। 
“० सू० २/३ पर श्रक्रपांण द्वारा उड़ त तत्भान्तर बसन 
अर्थात्‌ जिस प्रकार मूल के निरोग रहने पर वृक्ष सम्पक्तया प्रवध्चित होता हैं, 
उसी प्रकार शिर के मिरोग रहते पर शरीर की सल्यक्हपा वृद्धि (पोषण-संवर्धल) 
होती है । 
भ्राधुनिक दृष्टि से सुधु म्ता 
क्ाधुतिक शरोर रचना बिशान में सुपुम्ता की रचना के विषय में पर्याप्त 
प्रकाश डाला गया है। उसके अनुसार करोटि के अधोभ्ताग में एक छिठ्र होता है । 
यहीं से सुषुम्ना का प्रारम्भ होता है। सुधुम्ना की स्थिति पृष्थ्यंग में है। इसको 
मोटाई कनिष्ठिका अगुलि के बरावर और लम्धाई लगभग अठारह इंच होती है । 
इसके मध्य में एक अतिसूक्ष्म प्रणाली होती है जो केबल अणुवीक्षण पश्च द्वारा ही देखो 
जा सकती है । 
ऊपर बतलाया जा चुका हैं कि आधुनिक दृष्टि से ताड़ी संत्यान के दो 
विभाग हैं। जिसमें पहला मस्तिष्क सौषुम्तिक ताड़ी संस्थात (सेरिप्रो स्पाइतल त्बध 
घपिस्टम--()४7८७०/०४०)४४) 767४00७६$ 59506॥0) हैं। इस नाड़ी संत्यान के दो मुस्य 
अवयव हैं--एक भत्तलुग पिण्ड ओर दूसरा सुष॒म्ता । मस्तुल्‌ ग पिण्ड का प्रध्तात भाग 
मस्तिष्क (सेरिब्रम-266०7०००) होता है। मस्तिष्कके अतिरिक्त मस्तुलु'ग पिण्ड 
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के चार अप्य भाग और होते हैं, जिनके ताम इस प्रकार हैं-- धब्मिश्लक, (सेरीवेहलम- 
(06९०ध!ए७ ); भत्तुलुंग मध्य (मिडश्न ते )/0 ०८७४०), अध्थोषक्त (पोस 7००४) 
तथा सुषुल्ता शीदंक (मेड्यूला भौष्लॉगेटा-4८००))४ 00]00888) ये सब विभाग 
करोटि (खोपड़ी) में होते हैं। मस्तुलु'ग पिष्ड पर अतेक सीताएं (छोटी-छोटी खाहया). 
होती हैं। धम्मिहलक मस्तिष्क के पृष्ठभाग के मीचे को ओर होता है। मस्तुलु गमष्य 
बस्तुतः मुख्यकूप से मस्तिष्क, धम्मिल्लक एवं उच्णीषक को परस्पर जोड़ते वाला 
अषयव है। इतके तीचे ग्रत्यथि के आकार का उष्णीषक होता हैं। इसके भो तीचे 
धुषुम्ता शीषंक होता है। सुषुम्ताशीषक तीचे की ओर सुषुम्ता के अग्नभाग से संयुबत 
रहुता है | | 

मस्तुलु गपिण्ड और सुधुम्ना दोनों तीम व॒त्तियों (कलाओं या आवरणों) से 
बेष्टित होते हैं। मस्तुलु'ग पिणष्ड के अन्दर चार गुहाएं होती हैं। इन गुहाओों, भभ्दर 
फी वृत्तियों के दोतों अभ्तराल और सुषुम्ना की प्रणालो फे मध्य में सेरिब्रोस्पाइनल 
फ्लुदड (0९६०7०४/४०४)। ॥080) नामक दब रहता है। आयुर्गद फी दृष्टि से इसे 
तर्षक कफ कह! जा सकता है । 

यदि मस्तुलु'गपिण्ड और सुधुम्ता को काटकर देखा जाय तो उसमें असहाय 
भ्ाखों से भी दो प्रकार की रचनाएं स्पष्टतः दिखाई देंगी । एक भाग शुध्रवर्ण होने 
के कारण शुधवत्तु (हाइट मेटर ७४७७ ७00००) तथा दूसरा भाग धूतर वर्ण 
होने के फारण धूसर बस्तु (प्रे मेदर-078/ (७६८7) कहलाता हैं। शुभ्रवस्तु नाड़ी 
मृत्रों (नर्य फाइबस-प८४७ ॥003) के द्वारा तथा धूसर वस्तु ताडी कोषों (नर्वेसेल्स- 
'प८/४० ८७॥») के द्वारा मिमित होती है। मस्‍्तुलुग पिड में धूसर वस्तु बाहर की 
भोर तथा शुघ्र वस्तु अन्दर की भोर होती है। सुषुम्ता में इसके बिपरीत शुक्रवस्तु 
बाहर फी ओर तथा धूत्तर धस्तु अन्दर की ओर होती है। धूटर धस्तु वह भाग है 
जिसमें संज्ञाओं के वेग आते हैं तथा जहाँ से चेष्टाओं के बेग भंगों में जाते हैं । 

अनुप्रस्य रूप से (घोड़ाई ने रूप में) यदि सुधुस्ता को काटा जाय तो इसमें 
दोनों वस्तुएं स्पष्टतः लक्षित होंगी । घूसर वस्तु फा अबस्थान (क्षाकार) अंप्रजी अक्षर 
एच-।3 के सदृश होता है गस्तुलुग पिण्ड के समान सुषुम्ता में भो धूसर बस्तुओं की 
रचता प्रधाततः ताही कोषों (नर्बसेल्स-)५०४० (०॥)8) से होती है भोर शुश्रवस्तु 
की ताही सत्रों से | धूसर वस्तु के दो सिरे पीछे फी ओर तथा दो भागे की और 
निकले होते हैं। अगते घिरों को अप्रिम खुंग (एस्टी रियर कॉन्‌'-४॥.६४07 (०77७) 
तया पिछले सिरों को परचम श्रग (पोस्टेरियर कॉलू 7080॥0 (०४0७) फहा 
आता है। सुषुम्ना काण्ड में सम्पूर्ण लम्बाई में भागे भोर पीछे की भोर चीरे (फिशर- 
0]8४७7 ) पड़े होते हैं। 

सुषुम्ता काण्ड की एवेतबस्तु का निर्माण उस लाड़ो सूत्रों से होता है जो 
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मस्तिष्क और अवयवों के मध्य वेग को वहन करते हैं। धूसर वस्तु का निर्माण जिन 
नाड़ोकोषों से होता है वे स्वयं मस्तिष्क के वल्क भाग के सदुश चैतन्य के ज्ञापक हैं । 
अर्थात्‌ शरीर के विभिन्‍न भागों से उनमें ज्ञान के वेग पहुंचते हैं तथा वहां से चेष्टाओं 
के प्रवर्तक वेग अवयवों को प्राप्त होते हैं। शरीर में अन्यान्य प्रकार की जो श्रति ] 
संक्रमित क्रियाएं होती हैं, वे सुधुम्ना काण्ड द्वारा ही सम्पादित होती हैं । यही भ्रति 
संक्रमित क्रियाएं सुषुम्ता का स्वृतन्त्र कर्म है । 

सुषुम्ता काण्ड से ऊपर से नीचे तक दाएं और बाएं समरूप में अनेक नाडियां 
निकलतो जाती हैं | इन्हें सोषुम्निक नाड़ियां कहते हैं। ये कशेरुकाओं के छिद्रों में से 
बाहर आती हैं। इन नाड़ियों का मूल सुधुम्ना के मध्यवर्ती धूसर बस्तु के नाड़ी-कोष 
हैं। इनसे निकले नाड़ी-सूत्र मिलकर घूसर वस्तु के अग्रिम और पश्चिम श्र गों से 
याहर निफते हैं। इस भ्रकार प्रत्येक कशेरूका के अन्तरालवर्ती भ्रगों से एक एक 
मूल प्रादुभू त होता है। दोनों ओर के अग्रिम और प श्चिममूल शीघ्र ही मिल जाते हँ 
ओर मिल कर एक नाड़ी बनाते हैं। यही सोषुम्निक नाडियाँ हैं! ये जैसे-जंसे आगे 
बढ़ती जाती हैं, व॑से वैसे इनके विभाग और उपविशभाग होते हैं. जिनके प्रतान (शाखा 
प्रशाखा) त्वचा, पेशी आदि में व्याप्त होते हैं । 

सोष्म्निक नाड़ियों में संज्ञावह तथा मनोवह (च्रेष्टावह) दोनों प्रकार के 
सूत्र होते हैं। किन्तु मूल में ये दोनों पथक्‌-पृथक्‌ होते हैं। परीक्षा करने से ज्ञात 
हुआ है कि इनके पश्चिम मूल (पश्चिम ख्ांगों से निकले मूल) तो संज्ञावह होते हैं तथा 
अभ्नमिम मूल मनोवह किया चेष्टावह होते हैं | संश्ञावह नाड़ी सत्रों के द्वारा शरोर के 
अवयवों से स्पशं, वेध, शीत, उष्ण, भार, आदि संज्ञाओं के वेग सुषुम्ना में पहुंचते तथा 
मनोवह सूत्रों के द्वारा अवयवोचित प्रतिसंक्रम के वेग अवयवों को पहुंचते हैं | ग्रीवा से 
वक्ष के अघोभाग पर्य॑न्त इस प्रकार मे सौषुम्निक तःड़ियों के इकतीस युग्म तिकलते हैं । 
नीचे के भाग में सोषुम्निक नाडियाँ अश्वपुज्छ के सदृश समानान्तर गुच्छों के रूप में 
निकलती हैं । 

सुषुम्नाकांड का जो अंश बिकारग्रस्त हो जाता है उससे निचले भाग से 
निकलने वाली नाड़ियां जिन अवयवों को जाती हैं, उनमें संज्ञा एवं चेष्टा सम्बन्धी 
विकार उत्पन्न हो जाते हैं। कभी कभी क शेरुकाओं के मध्यावर्ती तरुणास्थि मय गद्टी 
था स्वयं कशेरूका का शोथ, स्थानभ्र श या क्षयवश संकोच होने पर इनका दवाब 
स्थानीय नाड़ी पर पड़ता है | इस प्रकार भी नाड़ी के द्वारा नियन्त्रित अवयव का वध 
(अकमंण्यता ) हो जाता है । 


योगशास्त्र में कुण्डलिनो का स्वरूप 


योगशास्त्र में कुण्डलिनी का स्वरूप निम्न प्रकार से प्रतिपादित किया गया है--. 
“कुण्डले अस्या: स्त: इति कुण्डलिती” 
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---अर्थात्‌ इसके दो कुण्डल होते हैं, अतः यह कुण्डलिनी कहलाती है । 
"जिसतन्तु स्वरूपर्णा तां विदु: जिवलयां प्रिये ।” --ज्ञाताणंव तस्त्र 
--हे प्रिये ! उसे (कुण्डलिनी को) जत्रियलि में विसतन्तु के स्वरूप बत्‌ जानो । 
“ब्रा शक्ति: कुष्शलिनो बिसतस्तुतनायकों ।/-: ललिता सहस्तनास 
_- वह कुण्डलिनी बिसतन्तुमय अत्यन्त उत्कृष्ट शब्रित है । 
“शक्ति कुण्डलिनो नाम बिसतन्तु निभा शुभा । 
-- योगकुण्डल उपनिषद्‌ 
बिसतन्तु के समान कुण्ड लिनी नाम की शुभ शविंत होती है । 
तडिल्लेलेव तन्वी तपनवंश्वानरमयी । 
तडिल्‍लता समरुचिविद्य ललेखेव भास्वरा ।! --वाम के स्वरतन्त्न 
वह कुण्डलिनी विद्य,त किरण की भांति तन्‍वी है, वह उप्ण अग्नि से मुक्त हैं, 
बिजली की आभा के समान उसकी किरणें (कान्ति] हैं और बिजली की भाँति हो वह 
प्रकाशमान किरणों वाली, है ! 
धोगीजन इस कुण्डलिती शर्क्ति को प्राणायाम के द्वारा जाग्रत करते हैं। जिसमें 
मूलबंध ओर उड्डियान बंघ का अभ्यास विशेष महत्वपूर्ण होता है | इन तीनों बंधों के 
समुचित अभ्यास एवं सिद्धि के बिना कुण्डलिनी शवित का जागदा सम्भव नहीं है । 
तीनों बंधों क। विवरण प्राणायाम के प्रकरणान्तगंत दिया जा चुका है। 


नाड़ी चक्र निरूपण 


योग शास्त्र में नाड़ी चक्रों को भी महत्व पूर्ण माना गया है। ये ताड़ी चक्र 
शरीर में श्रोणि प्रदेश से लेकर मस्तिष्क तक के अम्तराल में शरीर में विभिन्‍न स्थानों 
में स्थित हैं! मूलतः शरीर में षद्‌ चर विद्यमान हैं और ये सभी चक्र सुषुम्ना नाड़ी 
से राम्बन्धित हैं । इनके अतिरिवत मस्तिष्क के उच्च भाग में भी एक नाड़ी चक्र को 
अवस्थिति है जो षट्‌ चक्र से मिन्‍न होने के कारण महाचकत की संज्ञा से अभिष्नत है । 
इन सभी चक्रों का संक्षिप्त वर्णन यहां प्रस्तुत किया जा रहा है । 

हमारे देश में बोद्ध युग से पहले शाक्‍त सम्प्रदाय की विभिन्‍न शाखाएं प्रत्येक 
राज्य और प्रान्त में फेल चुकी थीं । शाक्‍त सम्प्रदाय का प्रचार भारत में इतनी द्र,त 
गति से हुआ कि अल्प काल में ही अधिकांश लोगों की श्रद्धा इत सम्परदात की विधियों 
में हो गई । शावत सम्श्रदाय द्वारा प्रतिपादित विधि-विधानों में निष्णात विद्वानों को 
तान्त्रिक कहा गया और उनके हारा जिन ग्रन्थों की रचना की नई वे 'तन्त्रशास्त्र' 
कहलाएं ' उनमें से अनेक ग्रंथ लुप्त प्राय: हो चुके हैं, फिर भी अनेक ग्रन्थ अभी भी 
यत्र तत्र उपलब्ध हैं। इन ग्रस्‍्थों में ब्रतिपाद्य विषय के रूप में कुण्डलिनी, सुधुम्ना नाड़ी, 
इंडा पिगला नाड़ी, अन्य वात नाडियां, सहख्लददलकमल, शिवस्थान, विभिन्‍न चक्र आदि 


योग शास्त्र से सम्बन्धित विषयों का व्यवस्थित विवेचन मिलता है । 


३२७ 

तन्त्र शास्त्र में उरलब्ध विवेचन के अनुसार सहस्नदल कमल महाचक्र है। यह 

अग्निम मस्तिष्क ((१७7८७/००) के भीदर उध्वंभाग में स्थित है। वह पूर्ण चन्द्र के 

समान अति शुक्र, देदीप्यमान, सहल् (अनेक) दल युकक्‍तत और अधोमुख है। इस 

मस्तिष्क के भीतर अनेक गहाएं हैं । इनमें से एक को ब्रह्मगुह्ा की संज्ञा दो गई है । 

उसके अन्दर शन्याकाश है । उस स्थान में प्राणतत्व सुषुम्ता मार्ग से उध्वंगमन करके 

विश्रान्ति लेता है। वही महानाद रूप शिवस्थान है और वहीं पर आत्मा का निवास 
होता है । 

योग शास्त्र में घट नाड़ी चक्रों को विशेष महत्व दिया गया है, अतः तन्त्रों एवं 

शास्त्रों में उनका विवेचन मिलता है। आधुनिक शरोर शास्त्र के अनुरूप वह संक्षिप्त 

है। प्राचीन आचार्यों द्वारा प्रतिपादित नाड़ीचक्रों के लिए आधुनिक शरीर शास्त्र में जो 

संज्ञा दी गई है वह भी दृष्टव्य है। उन नाड़ो चकों का संक्षिप्त वर्णन यहां अस्तुत है-- 


१- मलाघार चक्र 


योग्य शास्त्र में इसे आधार चक्र के नाम से भी कहा गया है। वहाँ इसका 
वर्णन निम्न प्रकार से प्रतिपादित किया गया है-- 
कुलामिधं सुवर्णान्त॑ स्वयस्भलिज़ संगतम । 
ट्विण्डी यत्र सिद्धोईत्त डाकिनों यत्र देवता ।। 
तत्पद्मसध्यगा योनिस्तत्र कुण्डलिनो स्थिता । 
तस्पा ऊध्वें स्फुरत्त ज: कामबोज भ्रमन्मतम्‌ । 
तस्य स्यथाद दादु रो सिद्धिभूमित्यागक्रमंण दे । 
परिस्फ्रत्वादि सान्‍तं बतुवर्ण चतुररंलम ।। 
इस कमल का नाम 'कुल' है, यह सुवर्ण के समान कान्तिवाला तथा स्वयम्भू- 
लिड्भ से युक्त है। उस पदूम में द्विरण्ड नाम का सिद्ध, डाकिनी अधिष्ठात्‌ और गणेश 
देवता है। उस पदम के मध्य म॑ योनि है, उस योनि में कुण्डलिनी को स्थिति है ओर 
उस कण्डलिनो के ऊपर तेज स्वरूप काम बीज भ्रमण (घूमना-फिरना) करता है । जो 
बुद्धिमान पुरुष इस मूलाधार पद्म का सवंदा ध्यान करते हैं उनको दादुरी वृत्ति 
(मेंढक की भांति उछलना) सिद्ध होता है और क्रमशः भूमि को त्याग कर ऊपर उठता 
है ! यह पद्म परम प्रकाशमान व से स तक (व, श, ष, स) इन चार वर्णों से चार 
दलों युक्‍तत शोभित होता है। इस मूलाधार का ध्यान करने से शरीर में कान्ति, 
जठराग्नि की वृद्धि, अरोगता, मन्त्र सिद्धि इत्यादि का लाभ होता है । 
तन्त्र शास्त्र में इसका संक्षिप्त वर्णन निम्न प्रकार से उपलब्ध द्ोता है-- 
नाम --आधारचक 
स्थान -योनि 
दल +चतु है 


ररेख 
वर्ण---रक्‍्त 
लोक--भ्‌ 
दलों के अक्षर--वें शें मे से 
नाम तत्व---पृथ्बी 
तत्व बीज- लें 
बीज का वाहन --ऐरावत हाथी 
गण--गंध 
देव- ब्रह्मा 
देश शक्ति - डाकिनी 
वंत्र-- चतुष्कीोण 
ज्ञानिन्द्रिय- तासिका 
कर्मे रिद्रय - गुदा 
ध्यानफल-- वक्ता, मनुष्यों में श्रेष्ठ, सर्वेविद्या विनोदी, आरोग्य, 
आनन्द चित्त, काव्य प्रबन्ध में सामर्थ्य । 
आधुनिक शारीर शास्त्र में इसकी बल्ति गृहान्तरीय चक्र (?८९॥० ?]0४७) 
संज्ञा दी गई है। इसके दो विभाग माने गये हैं, दोनों को एक संज्ञा से व्यवहृत किया 
गया है । 
२-स्वाधिष्ठान चक्र 
द्वितीय तु सरोज च लिज्भमूले व्यवस्थितम्‌ । 
बादि लानत च षड़्वण परिभास्वरघड्दलम्‌ ।। 
स्वाधिष्ठानाधिथं तत्त, पंकर्श शोणरूपकम । 
बाणाख्यो पत्र सिद्वोइस्ति देवों यत्रास्ति राकिणो ॥ 
द्वितीय पद्म जो लिज्भ मूल में (िथित है ब से ल पयंन्त बर्थात्‌ ब, भ, म, य, 
र, ल इन छह वर्णों से युक्त है और छह दलों से शोभ्ित है । इस रक्‍त वर्ग वाले पदम 
का नाम स्वाधिष्ठान है। इस स्थान में वाण नामक सिउ, राकिणी देवी अधिष्ठान्नी 
ओर ब्रह्मा देवता होता है। इस चक्र की सिद्धि होने पर निम्न प्राप्त होता है-- 
विविध चाश्रतं शास्त्र निःशंको वे वदेद ध्रुवस्‌ । 
सर्वरोग विनिर्म क्तो लोके घरति निर्भयः ॥ 
ऐसा अनेक प्रकार का शास्त्र जिसवा कभी श्रवण भी नहीं किया है| (इस चक्र 
की सिद्धि होने पर) उसे निःशंक होकर बोलता है, सभी रोगों से मुक्त होता है और 
संसार में निभय होकर विचरण करता है | 
तन्‍्त्र शारत्र मे इसका संक्षिप्त वर्णन निम्न प्रकार बतलाया गया है-- 
नाम- स्वाधिष्ठान 
स्थान--पेड़्‌ 


९४६ 
इल- बह 
बर्णज--सिल्पूर 


सोक--भुवः 
दलों के अक्षर--त्रं से लें तक (थे से मेवेरेले) 
माब शत्व--जल 
तत्ववीज-- व 
योज बाहुत--मकर 
गृण-- रस 
देव--विष्णु 
देवश दित--डाकिती 
यंत्र--चशाफकार 
झातेस्शिप-- रसना 
ध्यान फल--अहुंका रादि विकारों का नाश, योपियों में श्रष्ठ, मोह 
रहित तथा गद्य-प्य रचता में सामध्य । 
आधुतिक शरोरध्मास्त में इसे अप्रास्मिक ताड़ी चना ([ए(० रि9065(- 
४० 205७४) की संज्ञा दी यई है। 
३--मणिप्रक आज (25।28300 26298) 
लतीय पंकज माभौ लाजपूरकसंशक्षम्‌ | 
रशारं डाहि फास्ताण होतमित॑ हेसबणकर्म्‌ | 
राफातयों पर |सिद्धोइस्ति स्संगलदापक।ः । 
तभरपा लाकितों साम्तो देधो परसधामिका।| 


तीसरा कमल साप्ति में स्थित रहुता है जो मणिप्रक संज्ा बाजा है। वह दस 
दल से युक्त ४ से फ परयेस्त अर्थात्‌ हद णत धद घन ५ फ इन दश बर्ण बाला 


सुथर्ण की भांति शोभित है। इस स्थान में रप् ताम का सिद्ध जो सर्व मंग्रल दायक है 
रहता है। पहाँ परण धामिक लाकिती नाम की देदी और विष्णु देवता अवष्वित हैं। 
इस चक्र का ध्यान करने बाला योगी गिम्म फल का भागी होता है--- 
सरितन्‌ ध्यान सबा पोगी करोति मणिपूरके । 
तस्प पातालसिद्धि ध्यात्मिरस्तर सुखावहा ।। 
ईप्तिते थे भवेश्लोके हुःखरोगबदिभाइानम्‌ | 
फासस्य बरुचन भापि परवेहुप्रवेशतम्‌ ।। 
जो योगी सर्देव इस बक्त में (प्यान स्थिर करता है, उसे मिरम्तर सुख प्रदात 
करने बाली पाताल सिद्धि प्राप्त होती है। उसको संतार में भभिलषित समस्त बस्तुएँ 
आप्त होती हैं. उसके समस्त दुःख रूपी रोगों का विनाश होता है। उसे काल को 
जोतले की सामध्यं ओर दूसरों के शरोर में प्रवेश करते की शक्ति प्राप्त होती है । 


२३० 
तात् शास्त्र के अनुसार इसका संक्षिप्त बर्णन निम्भ प्रकार है-- 
माम --मणिपूरक चक्र 


स्यात॑ -+मांत्ति 

बल --देंस 

बर्णे नील 

लोक. “स्व! 

दलों के भक्ष र- डें से पो तक (हें हे णें ते थे द॑ थं ने पं फे ) 

नाम तत्थ -- भरिन 

तत्व बीज --रे 

बीज वाहुत--मेष 

गण न्‍्न छुपू 

देव --बद़ रा 

देवश वित ---लाकिनी 

यंत्र “--भिकोण 

शानेरित्व -- चक्ष्‌ 

करमेंशिय -- चरण 

घध्यापफल- संहार-पालन में सामच्ये, बचत रघता चातुयं, जिहवा 
पर सरस्वती बिराम । 


आधुतिक शारीर शासत्त में इसे सौर मण्डल चक्र-50)87 ?]०१७४ की संज्ञा से 
मो ध्यवहुत किया गया है। यह चक्र उदर प्रदेश में आमाशय की पिछली ओर तथा 
. औदय्या महाध्मनी के भागे विधमाम रहता है। जिस प्रकार सूर्य में से निकलने वाली 
किरणें चारों ओर फेलती हैं, उसी प्रकार इस चक्र में से निकले हुए असंत्य ताड़ी सूझ 
अआाशयों में फैलते हैं। यही कारण है कि इसे “नाभिचक" को संज्ञा भी दी गई है। 
यह छदर प्रदेश में रिथित सभी चक्तों की अपेक्षा बड़ा है। इस चकत के सुपुस्ता काण्ड 
से सम्बन्ध वाले भाग को भाघुमिक परिभाषा के अनुसार "तिस्त ओरसो केरड -- 
[096९/ "0078०0 (6०४(६:४ की संशा दी यई है। 

ए४-अनाहुत अफ्र ((४7086 96308) 

इस चक्र में उस्तात भौर गम्पीर दो चक ्र होते हैं। इसके अतिरिक्त इनके 
सूच फुप्फसों के सूभों से मिलकर बहां पर भी परिफुपफुस चक्रों को रचना करते हैं 
इस प्रकार ये कुल चार चक्र होते हैं।इस चक्त का सुपुम्ता से सम्बन्ध बाला भाग 
सुषुम्भाफाण्ड के अनुपृष्टिफ भाग की पहली चार कंदिकाओं के भीतर अवस्थित है। 
आधुनिक शारीर शास्त्र में इसे "ऊष्बं औरसी केया -- 097७ 7॥080० (९४५ 
की संज्ञा दी गई है। इस चक्त का बाहा भाग हृदय के मूल भाग में ऊपर को ओर 
प्रतीत होता है। उस स्थास में अन आहत (बिना प्रेरणा के) ध्वनि सुनाई पड़तो है + 
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इसलिए इसे अनाहत चक्र की संज्ञा दी गई है। इसके विषय में शास्त्र में कहा गया है-- 
दाब्दब्रह्ममयः धाब्दोडताहतस्तत्र वृश्यते । 
अनाहुतारुय पद्म तत्‌ मुनिभिः परिकोतितम्‌ ।। 
जिसमें शब्द ओर ब्रह्म से युक्त शब्द बिना आहत हुए प्रतीत होता है उसे 
मुनिजनों ने अनाहुत नाम का कमल कहा है | 
हरयेब्नाहुतं नास चतुर्थ! पंकज भवेत्‌ । 
कादि ठास्ताणं संस्यान द्ादशारसमन्वितम ।। 
अतिश्ोणं वायुवोजं प्रसादस्थानसीरितम्‌ | 
सिद्ध: पिनाकोी यन्नास्‍्ते काकिनो यत्र देवता | 
एतरिमन सतत ध्यान दृत्पायोजे करोति यः । 
क्षुस्यम्ते तस्प कान्‍ता वे कामार्ता विव्ययोधित: ।। 
हृदय में अनाहृत नाम का चतुर्थ कम्राल होता है। वह बारह दलों से युक्त 
क से ठ पर्यन्त भर्थात्‌ क ख ग धघ डा च छ जझ अं ट 5 इन बारह बण्ण वाला है। वह 
अति उज्ज्वल रक्‍त वर्ण वाला प्राण वायु का आधार और प्रसाद स्थान कहा गया है। 
इस स्थान में पिनाकी नाम का सिद्ध और काकिनी नाम की अधिष्ठाती निवास करती 
है । जो योगी हृदय में स्थित इस चक्र में ध्यान लगाता है उसके प्रति काम से पीड़ित 
देवाडनाएँ आकर्षित होती हैं । 
इस चक्र में ध्यान करने से निम्न फल की प्राप्ति होती है--- 
ज्ञान चाप्रतिमं तसय त्रिकालविषयं भवत्‌ ।.. 
दूरक्षुतिः दूरदृष्टि: स्वेच्छया खगतां ब्रजेत्‌ ॥। 
उसे अप्रतिम ज्ञान की प्राप्ति होती है जो तीनों काल के समस्त पदार्थों को 
विषय करता है। इसके अतिरिबत दूरस्थ ध्वनियों को वह सुनता है, दूरस्थ वस्तुओं 
को देखता है तथा स्वेच्छा पूवंक आकाश में विचरण कर सकता है । 
इसका संक्षिप्त विवरण निम्न प्रकार है-- 


नाम --अना हत चक्र 
स्थान +>हृदय 
दल --द्वादश 
यर्ण -- अरुण 
लोक --महः 


दल के अक्षर-कें से ठें तक (के खेंगघेंड चेंछेंजेंनजटदठ) 
नाम तत्व --वायु 


तत्व बीज ---? 
बीजवाहन --म॒ग 
गुण -- स्पर्श 


देश -- ईशान रुद्र 
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देवशक्ति--का किनी 
यंत्र --पटकोण 
झातेन्द्रिय--त्यक्‌ 
कम रिद्रय--कर 
ध्यानफल--वचन रचना में सामथ्यं, ईशत्व सिद्धि, प्राप्त योगीश्वर, 
ज्ञानवान्‌, इन्द्रियजित्‌, काव्य शक्ति युक्‍त परकाया भ्रवेश । 
५ विशुद्धास्य चक्र (७४०॥४। 90008) 
यह चक्र कृण्ठ प्रदेश में अवस्थित रहता है। इसके बाह्य और अस्त: दो भाग 
भाने जा सकते हैं। आधुनिक शरीर शास्त्र के अनुसार इसके बाह्य भाग की संज्ञा 
“परिग्रसनिक” (?097५902०8 7०४०७) है। इसका अन्तभाग जो सुषुम्ता से सम्ब- 
न्धित रहता है और सुचुम्नाशीर्ष में विद्यमान रहता है उसे आधुनिक शरीरणशास्न में 
“ऊध्व परिस्वतन्त्र भाग (9967 797889779807९00 70700॥) की संज्ञा दी गई 
है। शास्त्रों में इसका उल्लेख निम्न प्रकार से मिलता है-- 
विशर्द्धि तनुते यस्मान्‍्जीवस्य हुंसलोकनात्‌ । 
विशुद्ध पद्ममाल्यातमाफाधाल्यं महत्वरम !। 
कण्ठस्थानस्थित पद्म विशुद्ध नाम पथवसस्‌ । 
सुहेमाभ॑ स्वरोपेत॑ पोड्शस्वरसंयुतम्‌ ॥ 
छगलाण्डो$स्ति सिद्धो5त्र शाक्तितों चाधिदेवता। 
ध्यान करोति यो नित्यं स योगीदवरपण्डित: ।॥। 
किम्त्वस्थ योगिनो सन्यत्र विशुद्धास्ये सरोरहे । 
चतुर्वेदा विभासन्ते सरहस्या निधेरिव ॥॥ 
कण्ठस्थान में स्थित कमल “विशुद्ध/ नाम का पांचवां चक्र है। वह सुन्दर सुबर्ण 
की भांति आभा वाला, सुस्वर युक्त तथा अआाइई उऊ ऋ लूलू एऐओ भओौ 
अं अः आदि सोलह स्वरों से युक्त होता है। इस पद्म में छगनाण्ड नामक सिद्ध ओर 
शाकिनी नाम'की अधिष्ठान्री होती है। इसका जीवात्मा देवता होता है। जो योगी 
नित्य इसमें ध्यान करता है वह योगीश्वर पण्डित होता है । किन्तु इस विशुद्धाड्य पशुम 
में ध्यान लगाने वाले योगियों को चारों वेद रहस्य पूर्ण निधि की भांति विभासित 
। 
६ के तन्‍्त्र शास्त्र में इसका संक्षिप्त विवरण निम्न प्रकार मिलता है-- 


नाम “- विशुद्धार्य चक्र 
स्थान --कण्ड 

दल -- षोडश 

वर्ण + घृम्र 


लोक --जन 


2२३३ 
'दल के अक्षर--अ से अ: तक (अआइई उऊच्छ लु नुएऐ 


ओ भो अं अः) 
नाम तत्व --आकाश 
तत्व बीज--हूं 
बीजवाहन---हस्ति 
गुण -- शब्द 
देव --पंचवक्‍त्र 
देवशक्ति --- शाकिनी 
यंत्र - शून्य छक् 
ज्ञानेन्द्रिय ---कर्ण 
कर्म नद्रिय --वा क 


ध्यानफल ---काव्य रचना सामथ्यं, शानवान्‌, उत्तमवक्‍ता, शांतचित्त 


त्िलोकदर्शी, स्वंहितका री, आरोग्यवानू, चिरज्जीवी 
और तेजस्वी । 


६-आज्ञाचफ्र (१४०००!॥७) 
आधुनिक शरीर शास्त्र के अनुसार कंदाधरिक प्रदेश (57900[6०॥८0- 

7027078) में दो आज्ञाकन्द हैं। दोनों आज्ञाकन्दों के निम्नतल के जो नीचे के 
भाग हैं उनमें अनेक कन्दाणु ([२९८००॥$) विद्यमान हैं जो स्वतन्त्र नाड़ीमण्डल के 
केन्द्र रूप से काय॑ करते हैं। निद्रा केन्द्र भी उसी प्रदेश मे अवस्थित रहंता है। आज्ञा- 
चक्र सामान्यत: भ्र,मध्य में अवस्थित रहता है और उसके नाड़ो सूत्र चक्र के बाहर सम्पूर्ण 
'भ्र,भाग में फंले रहते हैं। वहाँ पर ध्यान केन्द्रित करने पर कन्दाणुकों पर असर होता 
है। प्राचीन आचारयों ने भी इसी प्रकार का भाव व्यक्त किया है--- 

आज्ञानामास्ब॒ुजं तद्धि सकरसदुश्ं घ्यानधामप्रकाशम्‌-। 

आशासंक्रमणं तत् भ्रवोरराज्षेति कीतितम ।। 

आज्ञापद्म भ्र वोम॑ध्ये हक्षोपेतं द्विपन्नकस । 

शुकलाभं तन्‍्महाकालसिद्धो देव्यन्न डाकिनो ।। 

शरच्चद्धनिभं तत्राक्षरबोजं विजुम्भितम्‌ । 

पुमान परमहंसो5यं यज्ञञात्वा नावसीदति ।| 

तन्न देव: पर तेजः सबंतन्त्रेषु मन्त्रिण: । 

चिन्तयित्वा परां सिद्धि लभते ना$त्रसंशाय: ।। 

आज्ञापदूममिद  प्रोक्त यत्र देवो महेदवरः । 

पीठतवयं ततद्चोध्व निरुकत योगचिन्तक: ॥। 

तद्विन्दुनाद शक्त्याख्यं भालपद्सव्यवस्थितम्‌ ।। 
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आज्ञा नामक यह पद्म दोनों भौं के मध्य में स्थित रहता है जो हूं और क्षं दो 
बीज से यक्‍त दो पत्र वाला है। यह शुक्ल वर्ण का होता है जिसमें महाकाल नाम का 
सिद्ध, हाकिनी अधिष्ठातु ओर परमात्मा वेवता होता है। यह शरत्कालीन चन्द्र के 
समान कान्ति वाला होता है तथा उसमें 5 बीज (अक्षर बीज) होता है। यह परम 
हंस रूप है जिसे जान कर मनुष्य कभी कष्ट नहीं पाता है। इसमें अत्यन्त उत्हृष्ट तेज 
होता है जो देवरूप है तथा समस्त तल्त्रों में मन्त्रणा करने वाले इसका चिन्तन करके 
उत्कृष्ट सिद्धि को प्राप्त करते हैं इसमें कोई संशय नहों है। यह आज्ञा पदूम (चक्र) है 
जिसमें देव महेश्वर है। योग का चिन्तन करने वालों के द्वारा उससे ऊपर तीत पीठ 
बतलाएं गए हैं, भाल (मस्तक) पद्म में व्यवस्थित वह ब्िन्दुनाद शक्ति के नाम से 


कहा जाता है । 
शास्त्र में इसका विवरण निम्न प्रकार से उपलब्ध होता है--- 
नाम -- आज्ञा चक्र 
स्थान - भ्र मध्य 
दल -- द्विदल 
वर्ण -- श्वेत 


दल के अक्षर - ह, क्ष 
नाम तत्व --महत्‌ 


तत्व बीज - आओ 
बीज वाहन --नाद 
देव +लिंग 
देव शक्ति --हाकिनी 
यंत्र ->तपः 


ध्यान फल --वाक्‌ सिद्धि 
इस प्रकार योग शास्त्र में मुख्यतः ये छः: चक्र बतलाए गए हैं जो सम्पूर्ण मेरु 
दण्ड में मूल से शीर्ष तक अवस्थित हैं। योगीजन इन चत्रों में अपनी शाक्ति को 
केन्द्रित कर कुण्डलिनी को जाग्रत करते हैं । 
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आसनों का प्रायोगिक स्वरूप 


आयुर्वेद की दृष्टि से योगासनों की उपयोगिता पर पूर्व प्रकरण में पर्याप्त प्रकाश 
डाला जा च॒का है। न केवल स्वास्थ्य रक्षा की दृष्टि से अपितु विभिन्‍न रोगों के निवा- 
रणार्थ तथा आध्यात्मिक दृष्टि से भी योगासनों की उपयोगिता एवं महत्व निविवाद 
रूप से स्वीकार किया गया है। मनुष्य के शारीरिक, मानसिक एवं बौद्धिक विकास में 
योगासनों का प्रभाव स्पष्ट रूप से देखा गया है। यही कारण है कि दिन प्रतिदिन 
योगाष्यास एवं योगासनों के अभ्यास के प्रति लोगों की रुचि एवं लगाव बढ़ता जा 


रहा है । 
यहां पर अति महत्व के कुछ विशिष्ट एवं सरल बोगासनों की क्रियाधिधि १२ 


प्रकाश डाला जा रहा है, ताकि उनके प्रयोग एवं अभ्यास से स्वास्थ्य रक्षा तथा रोगों से 
से बचाव किया जा सके । योगासनों के अभ्यास से पुर्व कुछ सावधानियों और विशेष 
बातों का ध्यान रखना आवश्यक है । इससे योगासतों का अभ्यास करने में सरजता 
होगी तथा उनका अयेक्षित अनुकूल प्रभाव शरीर, मन और मस्तिष्क पर पड़ेगा । 
तदर्थ निम्न बादों को ध्यान में रखना आवश्यक है -- 

१. जिस स्थान पर आसन किया जाना है वह स्थान स्वच्छ एवं साफ सुथरा 
हो । 

२. आसन ऐसे स्थान पर किया जाय जहां शुद्ध वायु का संचार होता हो । 

३. मकान के अन्दर यदि आसनाभ्यास किया जाता है तो कमरा खुला हुआ 
एवं हवादार होना चाहिये | आसन एकान्त स्थान में किया जाय । 

४. आसन करने से पूर्व शरीर और वस्त्रादि की स्वच्छता आवश्यक है| 

५. प्रातः, सध्या एवं स्नान करने से पूर्व आसन करना चाहिये । 

६. रोग विशेष की स्थिति में आवश्यकतानुसार चिकित्सक की सलाह से आसन 
के लिए उपयुक्त समय निर्धारण किया जा सकता है । 

७. आसन करते समय मन में किसी प्रकार का विकार भाव न हो और चित्त 
प्रसन्‍न हो | 

८. भोजन करने के तत्काल बाद आसन नहीं किया जाय । भोजन करने के 
पश्चात्‌ लगभग चार या साढ़े चार घंटे के अन्तराल से आसन किया जाय । 

६. आसन करने के पश्चात्‌ लगभग आधा घंटे तक विश्राम कियः जाय । 
उसके बाद स्नानादि करके दृुध-फल आदि का सेवन किया जाय ! चाय-काफी आदि 
उत्तेजक नशीले पेयों से यथा सम्भव बचा जाय । 

१०, आसनाभ्यास करने वालों को यया सम्भव प्रातः पांच बजे तक शबय्या- 
त्याग कर देना चाहिये । 

११. शौच आदि देनिक क्रिया से निवृत्ति के पश्चात्‌ आसनाभम्यास करना 
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चाहिए। जो आप्तन कोष्ठबद्धता के निवारणा्थं किये जाते हैं उनका अभ्यास शौच से 
पूर्व एक गिलास जल पीकर किया जाय । 

१२. स्वस्थ व्यक्ति को अपनी आवश्यकतानुसार आसन का चयन करना 
चाहिये । 

१३. नियमित आसनाभ्यास की दुष्टि से सरल आसनों का ही चयन किया 
जाय । दुरूहू, कष्टसाध्य एवं अलाभकर आसनों से बचा जाय । 

१४. आसनाभ्यास का उ्दश्य स्वान्तः सुखाय होता चाहिये, न कि प्रदर्शन । 

आसनों का वर्गोकरण 

योगशास्त्र के प्राचीन ग्रन्थों में आसनों का वर्गीकरण उपलब्ध नहीं होता है, 
किन्तु शरीर एवं उसके अंगों की विभिन्‍न प्रकार की स्थितियों को ध्यान में रखते हुए 
यदि उनका वर्गीकरण किया जाय तो उपयुक्त होगा । कुछ विद्वानों ने आसनों को दो 
वर्गों में विभाजित किया है (१) विकासासन तथा (२) ध्यानासन । जिन आसनों से 
शरोर के विविध अंगों के द्वारा व्यायामात्मक क्रिया होती है तथा शरीर का विकास 
होता है उन्हें विकासासन के वर्ग में रखा गया है। जैसे पवनमुक्तासन, धनुरासन 
भादि। जो आसन बेंठकर मुख्यतः धयान आदि के लिए किए जाते हैं उन्हें घ्यानासन में 
परिगणित किया गया है। जैसे सिद्धासन, पद्मासन, वज्धासन, स्वस्तिकासन आदि । 
किन्तु आसनों को इन दो वर्गों की अपेक्षा शरीराबयवों की भिन्न-भिन्न स्थिति के 
अनुसार ओर अधिक वर्गों में विभाजित किया जाय तो अधिक उपयुक्त रहेगा । 
सामान्यतः आसनों को निम्न वर्गों में विभाजित किया जा सकता है-- 
१. चंठकर फिए जाने वाले आसल-- 

सिद्धासन, पदमासन, अधंपदुमासन, वद्धपदुमासत, स्वस्तिकासन, सुखासन 
योग-मुद्रासन, पवतपुक्तासन, वज्ञ!|सन, गोमुखासन, कर्मासन, शशकासन, मत्स्थेन्द्रासन, 
जानुशिरासन, वृश्चिकासन । 
२. खड़े होकर किए जाने वाले आसन--- 

ताड़ासन, जिकोणासन, उत्कटासन आदि । 
३. चित लेट कर किए जाने वाले आसन--- 

शवासन, सर्वाज़शसन, हलासन, पश्चिमोत्तानासन, मत्स्यासन, चक्रासन । 
४. पेट के बल लेटकर किए जाने वाले आसन --- 

भुजज़ासन, शलप्रासन, धनुरासन, मयूरासन, नाभि-आसन या दोलासन । 


५. उल्हें. (तिर फे बल) खड़े होकर किए जाने वाले आसन-- शीर्षासन 
इन आसनों में सूपंनमस्कार का उल्लेख नहीं है, इसका कारण सम्भततः यह 
है कि क्रिया विधि की सरलता के कारण तथा उसका स्वरूप विशुद्धत: व्यायाम परक 
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होते के कारण हसे योगासनों की थेणी में नहीं रखा गया | तथापि उसको उपयोगिता 
ओर महत्व असंदिरध है । 


१. सूर्य तमस्कार 


दस क्रिया को यद्यपि पूर्णतः योगासन को संज्ञा नहीं दी जा सकती, कितु उपयों- 
गिता एवं आवश्यकता की दृष्टि से यह ऐसी सरल प्रक्रिया है जिसमें अनेक आसन 
सम्मिलित हैं। यह बस्लुतः कुछ योगासनों (एवं प्राणायाम के पूर्व का एक ऐसा मिला- 
जुला रूप है जो दोनों की पृष्ठभूमि तैयार करता है। अतः योगासन एवं प्राणायाम के 
जिए. इसका अभ्यास आवश्यक है । सू्थ तमस्कार सामान्यतः: सूर्योदय एवं सूर्यातत्त के 
समय किया जाता हे ! 

सम्पूर्ण सूर्य नमस्कार के लिए शरीर के अंगों से विभिन्‍न क्रियाएं करते हुए 
दस अवस्थाओं से गुजरना आवश्यक है। उन ,दस अवस्थाओं में शरोर के अगों की 
स्थिति एवं क्रिया का यर्णन निम्न प्रकार है--- 

१. प्रथम अवस्था--इस अवस्था में शरीर सोधा हो । दोनों हाथ वक्ष से सटे 
हुए, एक दूसरे से चिपके हुए (नमस्कार की मुद्रा में) हों | दोनों हाथ के अंगूठे वक्ष 
के मध्य भाग में स्थित गड़ढ में ठिक हुए हों । शेष चारों अंग्रुलियां परस्पर चिपकी 
हुई अंगूठे से दूर रहें। दृष्टि नासाग्र पर स्थित हो, फुफ्फुत्त फूले हुए, वक्ष उन्नत और 
उदर दबा हुआ हो । द 

२. द्वितीय अवस्था-- इस अवस्था में हाथों को सिर से ऊपर ले जाकर धड़ को 
पीछे की ओर मोड़ा जाय । इस स्थिति में मुह बन्द करके नासिका से ध्वनियुक्त पूर्ण 
श्वास अन्दर लो जाय, फिर कुछ समय तंक उसे भीतर रोककर रखा जा4थ । (थाने 
प्रक कुम्भक किया जाय) 

३. तृतीय भवस्था - इस अवस्था में दोनों टाँगें सोधी रखते हुए शरीर का 
मध्योत्तर भाग नीचे झुकाते हुए दोनों हाथों को भूमि पर टिकाबा जाय तथा मस्तक का 
घुटनों से छुआ जाय। रोकी हुई वायु को बाहर निकाला झाय, याने कुम्भक किया जाय । 

४, चतुर्थ अवस्था-- इस अवस्था में दाहिने पर को पीछे ले जाया जाय, बाएं 
पर को मोडकर उसे आगे लाया जाय | स्थिति ऐसी हो कि बांई जाघ का दाहिने पर को 
एड़ी से स्पर्श हो । दोनों हाथ भूमि पर टिक हुए, भुजाएँ सीधी हों, गर्दन तनी हुई, 
सिर का पिछला भाग पीछे झुका हुआ तथा दृष्टि आकाश की ओर उठी हुई हो । इस 
प्रकार ऊपर देखते हुए पुनः श्वास भरी जाय-पूरक किया जाय। 

५. पंचम अवस्था-- इस अवस्था में बायां वर पीछे ले जाया जाय यातने दोनों 
वैर समान रूप से लम्बाकार हों । स्थिति ऐसी हो कि सम्पूर्ण शरीर केवल हथेलियों और 
पंजों विशेषतः पैर फी अंगुलियों पर टिका हो ओर सिर से पांव तक सीधा तना रहे, 
तव श्वास छोड़ी जाय । 
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६. बष्ठ अवस्था-इस अवस्था में पंजों और हथेलियों की स्थिति ययावत्‌ 
रखते हुए दोनों घुटनों को मोड़कर भूमि पर स्पर्श करते हुए गर्दन को नीचे की ओर 
मोड़कर ठड्डी को वक्षाग्र पर टिकाते हुए तथा मस्त को भूमि पर स्पर्श कर शरीर 
क॑ पोछे ले जाया जाय और एवास खींचते हुए पूरक एवं कुम्भक किया जाय । 


७. सप्तम अवस्था __साष्टांग की मुद्रा में शरीर के बाठों अंग (मस्तक, 
माप्ताग्र, वक्ष, उदर, दोनों हस्ततल तथा दोनों घुटने) भूमि पर टिका दिए जावें । 
बाह्य कुम्भक्त को स्थितिकी जाय । 

८५, अष्टम अवस्था--'इस अवस्था में हाथ और पैरों की स्थिति बदले बिना 
सिर और धड़ की कसेरुका (रीढ़) को उन्नत करते हुए गर्दन तत्ती हुई हो भौर 
ऊपर की ओर देखा जाय, भुजाएँ सीधी और तनी हुई हों तथा घुटने भूमि 7 स्पर्श 
ते करें, अपितु किचित्‌ ऊपर हों । 

६. नवम अवस्था--इस अवस्था में श्थास छोड़ते हुए याने रेंचक करते हुए 
नितम्बों को ऊपर उठाया जाय तथा सिर दोनों हाथों के वोच में नोचे वी ओर इस 
प्रकार लाया जाय कि शरीर की स्पिति धनुषाकार बन जाथ । तत्पश्चात्‌ शरीर को 
पूर्व॑वत्‌ क्रम संख्या ६ की स्थिति में लाया जाम । 

१०. दसम अवस्था--इस अवस्था में श्वास अन्दर लेते हुए याने प्रक क्रते 
हुए दाहिने पैर को मोड़कर दोनों हाथों के मध्य में लाकर शरीर को क्रम संख्या ४ 
की स्थिति में लाया जाय । 

११. एकादश अवस्था--इस अवस्था में श्वास छोड़ते हुए बायां पर आगे 
लाकर दाहिने पर के साथ रखा जाय । नितम्ब भाग ऊपर की ओर हो तथा मस्तक 
घटनों से लगा हुआ हो । दोनों हपेलियां पैरों के साथ भूमि पर लगी हों । तत्पश्चात्‌ 


डी 


घनै:शर्न: शरीर को सीधा किया जाय भर दोनों हाथ जोड़ कर नमस्कार की स्थिति 
में लाया जाय । 


आरोग्य और स्वास्थ्य की दृष्टि से तो सूर्यनमस्कार का महत्व है हो, 


आध्यात्मिक दृष्टि से भी इसका महत्व है। आध्यात्मिक दृष्टि से सुय॑ नमस्कार का 
महत्व तद और अधिक हो जाता है जब निम्न मन्त्रोच्चार पूर्वक उस प्रक्रिया का 


अनुसरण किया जाता है--- 
हिरण्मपेन पात्रेण सत्यस्प पिहित॑ मुखम्‌ । 
तत्‌ त्वं पूषन्‌ अपावृणु सत्य धर्माय दुष्टपे ॥। 
हे सये ! सुवर्ण पात्र से ढके हुए सत्य के मुख को सत्य धर्म के लिए और 
सत्य दृष्टि के लिए खोलो । 










कै कु 
॥ आह जे ० हे 
| ह हा 
चक- द | 
च्छ््न कि | 













।सद्धासन 


चोराती लाख आसनों में सिद्धासन को मुख्य आसन माना गया है। इसके 
माध्यम से घ्यान, भजन, पूजा-पाठ, तथा भ्राणायाम से लेकर समाधि तक बासानी से 
पहुँचा जा सकता है। सिद्धांचन शारी रिक, मातप्तिक और आध्यात्मिक तीनों प्रकार 





के विकास के लिए परम उपयुक्त माना गया है। इसके द्वारा योग की समस्त सिद्धियां 
प्राप्त की जा सकती हैं, इसी से योगियों ने इसका नाम सिद्धासन रखा है । 


विधि--भूमि पर बैठकर बायें पैर की ऐड़ी को ग॒दा से ऊपर की ओर भंडफोश 
के तीचे सीवनी नाड़ी पर लगाया जाय और दायें पैर की ऐड़ी को उठाकर लिग मल पर 
रखा जाय | घ्यात रहे कि दोनों पांव के अंगूडे जं प्राओं और पिण्डडियों के बीच में छिपे 
रहें, जेसा कि चित्र में बतलाया गया है । तत्पश्चात्‌ हाथों को गोद में रखते हुए दायें 
हाथ को बायें हाथ पर रखें, ठोड़ो को हृदय पर लगावें, मेरुदन्ड और शरीर को सीधा 
रखते हुए, अचल दृष्टि होकर भूमध्य का अवलोकन करें, इसे सिद्धासन कहते हैं । 


श्वास स्थिति--इस आसन में मध्यम रूप से श्वास लेना चाहिए बौर यथा 
साध्य (रुक कर कुम्मक प्राणायाम करना चाहिए। फिर रेचन कर यहो क्रिया दोहराना 
चाहिए । इस प्रकार सिद्धासन सिद्धि के लिए पांच मिनट से प्रारम्भ कर ३ घन्‍्टे ४८ 
मिनट तक अभ्यास करना चाहिए । 


लाभ “इस आसन का अभ्यास करने से मन एकाग्र होता है, कामवासना शान्त 
होती है तथा ब्रह्मचर्यं की सिद्धि होती है। साथ हो इसके द्वारा योग के चरम लक्ष्य 
समाधि एव मोक्ष को प्राप्ति की जा सकती है । 


२४० 
पदमासन- 
इस आसन में शरीर को आकृति कमल के फूल जंसी हो जाती है, अतः इसे 
कमलासभ भी कहते हैं । 


विधि--भूमि पर दोनों पर फंलाकर बैठना चाहिये, फिर बायें पेर की एड़ी को 
दाई' जंधा पर इस प्रकार रखा जाय कि एड़ी नाभि के पास आ जाय । इसके बाद दायें 
4र को उठाकर इस प्रकार रखा जाय कि दोनों एडियाँ नाभि के १५७ आपस में मिल 





पद्मासन 


जायें । चुटने जमीन से मिले रहें । मेरदण्ड सहित कमर से ऊपर का शरीर का संपृण 
भाग सीधा रखा जाय | दोनों हाथों को दोनों घुटनों पर हथेली के बल अथवा हथेली 
(पंजा) चित्त करके तज्जनी अंगुली और अंगूठे को मिलाकर छल्ले की तरह बनाया 
जाय अथवा हथेलिगों को चित्त करके एक दूसरे के ऊपर गोद में रखा जाय | 


२४१ 


दोनों हाथों को घुटनों पर रखने से मरिमा शक्ति की वृद्धि होती है, अर्थात्‌ 
शरीर भारी होता है। दोनों हाथों को गोद में रखने से लघिमा शक्ष्ति की वृद्धि होती 
है अर्थात्‌ शरीर हल्का होता है । २-२ मिसट रुककर पैरों को बदलकर अभ्यास करना 
चाहिए । 

4वास स्थिति---इस आसन में नापिका के द्वारा धीरे-धीरे पूर्ण प्रक करके यथा 
शक्ति कु+भक करना चाहिए, पश्चात्‌ रेचके करना चाहिये । कम से कम ५ बार यह्‌ 
क्षिया करके पर की स्थिति बदलना चाहिए, पुनः यही क्रिया दोहरायें । 

लाभ-- इस आसन का अभ्यास करने से सब प्रकार की व्याधियाँ दूर होती हैं । 
क्योंकि यह आसन कफ, पित्त और वायु को समावस्था में लाता है, जिससे पाचन शक्ति 
बढ़ती हे, जांध ओर घुटने की मांसपेशियों पर तनाव पड़ने से इनमें शक्ति आती है, 
रीढ़ की हड्डी यदि टेढ़ी हो तो धीरे-धीरे सीधी हो जाती है। भांतरिक भवयव हृदय, 
फेफड़े, आमाशय, प्लोहा, यक्ृृत्‌, आन्त्र आदि स्वस्थ रहते हैं। अन्त:स्नावी प्रन्थियां जेसे 
थाईराइड एवं पँरगा थाई राइड आदि ठीक से काम करती हैं। प्राणायाम, ध्यान, 
धारणा, समाधि आदि के लिए यह आसन सर्वोत्तम है। 

इसके अतिरिक्त इस आसन का निरन्तर अभ्याप्त करने से परों का सुन्न होना, 
पेरों का दुखना, परों में मोच आना, जंघा पृष्ट मूल की नाड़ी सायटिका की विकृति 
के कारण हीने वालो तीव्र वेदना आदि में लाभ होता है | 

अद्धंपद्मासन 

जो व्यक्ति पद्मासन करने में असमथ॑ हैं, उन्हें अर्ध पद्मासत करना चाहिये । 
ऐसा देखा गया है कि स्थूल शरोर वाले लोग प्रथमत: पढ़मासन को पूर्ण रूप में लगाने 
में समर्थ नहीं हो पाते। इसका कारण यह है कि उन्हें जांघों पर १र रखता फठित प्रतीत 
होता है, इसलिए इस पद्मासन को सरल बनाने के लिए अठ् पद्भासन को विकसित 
किया गया। 

विधि-- इसमें केवल एक पांव को दूसरे पांव की जांघ पर चढ़ाकर रखा 
जाता है एवं दूसरे पांव को पहले पांव की पिण्डली के नीचे ही छिपाकर रखते हैं। दो- 
दो मिनिट में पांव बदल-बदल कर इस आसन का अभ्यास १० मिनट तक करना भाहिये। 
४० दिन के निरन्तर अभ्यास से पद्मासन की पूर्ण स्थिति प्राप्त होती है । 


इस आसत में यह ध्यान-देने योग्य है कि यह आसन लगाते समय रीढ़ सीधी 
होना चाहिये । यदि रीड़ सीधी न रही और झुक कर बेठें तो उदर के सता पु शिथिल 
होंगे । बहुत समय तक यह स्थिति रहने पर उदर के स्तायरु दुबंल हो जाते हैं । शरीर 
का झुकाव आगे को ओर होने से उदर के स्नायु दबते हैं। झदर के स्‍्नायुओं के बहुत 
रूमय तक शिथिल रहने तथा उनके दबाए जाने के कारण पेट बढ़ता है। रीढ़ सीधी 


२४२ 
रहने से यह दोष नहीं जा पाता है जिप्नत्तने रीड़ को शक्ति बढ़ती है, कूबड़ नहीं निकत 
पाही है और वृद्धावस्था में कमर अधिक नहीं झुक पाती है । 
नोंड--हाथ एवं एवास की स्थिति पदुमासन के समाने ही है । 
बद्ध-पद्नासत 


यह भी पदुमातन का ही एक प्रकार है। हृठयोग प्रदीषिका में पद्मासन के 
बन्तगंत ही बद्ध पदुमापन का समावेश किया गया है ओर इसे स्व रोग नाशक वतबाया 
गया है। इस आन में दोनों पैरों के अंगूठों को दोनों हाथों की अंगुलियों से पकड़ कर 
बांध दिया जाता है, अतः इसे वद्ध-पद्मासन कहते हूँ । 





यह आसन सरल नहीं है। स्थूलकाय व्यक्ति के लिए इस आप्तन का अभ्यास 
करना कठिन है। शरीर के स्तायुओं का लचीलापन बढ़ने पर इस आसन फी स्थित्ति 
सहज साध्य है । 

विधि--पदुमभा सन की स्थिति में बेठने के पश्चात्‌ दायें हाथ को पीठ के पीछे 
से लाकर उसके द्वारा दांगे पैर के अंगूठे को तथा बाएं हाथ को पीठ के पीछे से लाकर 
उससे बायें पैर के अंगठे को पकड़ना चाहिए। रीढ़, गर्दन एवं पिर सीधी रेखा में 
तना हो । तत्पर्दत्‌ आंख बंद करके भ्रमष्य ध्यात को एकाग्र करना चाहिये । 

लास--इसके अभ्यास से छाती चौड़ी होती है। थाईराइड ग्रन्थि ठीक काम 
करती है, शारोरिक दुबंलता दूर होती है एवं हाथ, गदंन, कंधे पीठ, जांघ तथा 
पिण्डलियों की मांत्त पेशियों को शक्षित प्राप्त होती है। श्वास प्रश्वास को गति निमरमिद 
होती है तथा आसनाभ्यासी को हृदय विकार होने की सम्धावना नहीं रहती । 


२४३ 
ह्वच्विल्ला सन 


इस आसन का अ।कार विश्व प्रसिद्ध शुभ बिरह स्वस्तिहं के सम।न॑ होता है, 
इतलिये इसे स्व॒त्तिकाध्षन कहते हैं। इधके अतिरिक्त स्वस्विष का बर्य हैं--सीधा । 
क्योंकि इस आसन में सीधा बैठा जाता है इसलिये इसे स्वस्तिकातन कहते हैं । 


विधि--भूमि पर बैठकर दोनों पैर मोड़कर जंबा ओर पिष्शलियों के बोर 
दोनों प॑जों को इस प्रकार रक्षा जाय कि दोनों पंजे दोतों घुटनों के बीच में आ जायें, 
तत्पर चात्‌ दोनों हाथों को जंघाओं के अस्त में घूटनों के पास रक्षह्रर मे ददण्ड सहित 
सप्पूर्ष शसिर को सीधा! रखें। ध्यान रहे घुटने भूमि से उठने न पायें । 





दयाल स्थिशि--सा भाग्य श्वास होना चाहिए । 

लांघ--यह अत्यन्त सरल आसन है। इसमें काफी देर तक आराम सें ईठा 
भा सकता है। इसलिए घ्यान आदि के लिए यह अत्वन्त उपयुक्त आसन है। इसके 
अतिरिक्त जिन व्यक्तियों के पैर बहुत ठंडे या गर्भ रहते हों, प्रीतरा अधिक आता हो 
उन्हें इस आसान का नित्य भ्रभ्यास॒ करने से बहुत लाध मिलता है । 


ब३४४ं 


सुखसातन 
रीढ़' गर्दन, और सिर को सीधे रखते हुंगे बैठने के सुखद जआासम को सुखासन 
कहते हैं। पदमासन, स्वस्तिकासन आदि ध्यान के जो आसन हैं उन्हें भी यदि उनमें 
आराम से बैठा जा सके तो सुखासन की भेणी में रद्ा जा सकता है। 

' विधि-- भूमि पर पालयी लगाकर बैठ कर दोनों हथेलियों को घुटनों पर 
रखा जाय गर्थात पहले यदि दांये पैर का तलवा बांये पैर की जाँध के तिम्त भाग को 
स्पर्श करता है तो यह कम बदलकर वाँयें पेर के तलबे को दायें पेर की जांघ को स्पशे 
कराते हुए रणा जाय । यह आसन पर्याप्त समय तक किया जा सकता है । 





फ्यातत क्र समय-- इस आसन में श्वास साधारण रूप से लेते रहना चाहिये | 

एक मिमिट तफ बैठते के बाद पैरों के क्रम फो बदल देना चाहिये ओर एक 
सिमट हक इसी अवस्था में रहना चाहिये | इसके बाद दोनों पैरों को सामने फंलाकर 
तक वितिष शाराम करना चाहिये। यह आसन आवश्यकतानुसार बार-बार किया जा 
सकता है। 


साभ-- ध्यान केन्द्रित करने के लिए यह आसन अति उत्तम[दहै । 


ज््गाक, 


२५०५ 
योग-मद्रासन 


चोरासी लाख आसतों में यह एक ऐसा आसन है जिम्ममें प्राणायाम फी सम्पूण 
प्रक्रिँ| का अनुतरण करना आवश्यक्-होता है। स्वेश्वम आसन की मुद्रा में कुम्मक 
प्राणापाम किया जाता है और कुम्प्क के द्वारा कृषडलिनी शक्ति जाग्रत होती है जिससे 
वोगी का योग चरम सीभा पर पहुंच जाता है, इसोलिएु हस आसन का नाम योग- 
भुद्रासन रखा गया है । 





विधि--प्रथम भूमि पर बैठकर बायें पैर को उठाकर दाहिनी जंघा पर इत प्रकार 
रखा जाय कि बायें पेर की ऐड़ी नाभि के नीचे आ जाये । फिर दायें पैर को उठाकर 
बाई जंधा पर इस प्रकार रखा जाय कि दोनों एड़ियां नाभि के नीचे आपस में मिल जायें 
अर्थात्‌ पदुम/सन की स्थिति में बंठकर हयेलि4ं को समेटकर हथेली के पिछले भांग को 
दोनों पैरों की एड़ियों पर रखा जाय । पश्चात्‌ हाथ कमर पर रख्व कर अंगुलियाँ आपस 
में फंता लो जाथ। रीढ़ ओर गन सीधी व दृढ़ रखें । दोनों कधे ऊपर उठाए जावें तथा 
हाप तान कर रखे जावें। पुरक करते हुए प्राण वायु का प्रहण किया जाय। अत प्रामने 
झुक्क कर माथे को भूपि पर टिक्नाया जाय । ऐपा करते समय पीठ न झुकाई जाय तथा 
उसे अधिक से अधिक सीधा रखते का प्रपत्न किया जाय। ध्यान रखें कि जांप और 
नितम्ब भूमि से सटे रहें । बाहु शरीर से सटी रहे तथा कोहनी कोण बनाती रहें । 


२. वूसरी विधि-दोनों हाथों को पीछे जहां रीढ़ भौर कमर मिलती है वहाँ 
ले जायें उतके बाद बायें हथ की कन्ाई को दाहिने हाथ की हथेली से मबबूती से 
पकड़ लिया जाय ओर तब मस्तक को जम्तीत से लगाने के लिए धीरे-धोरे झुकाया 
जाय। जो व्यक्ति पदूमासन में कठिताई का अनुमब करें दे सुद्धासन में बंठकर धी 
यह बातन कर सकते हैं | इस क्रिपा में उदर पर अत्यधिक दवाबव पड़ता है। 


र्ष्३ 


समय थ इयास रियति-- यह भिया करते समय कुग्भक किया जाय। माया 
जमीत से टेकने पर रेघक क्या जाय तथा बाई फ्र्भक की स्थिति में ५०६ सेकण्ड 
तक रहा जाय । सामने झुकने के पहले श्वास को बाहर निकाला जाय और रेचक की 
स्थिति में मरतक फो जमीन से लगाया जाय । दस संकेन्ड तक इस आसन में रहने के 
बाद धीरे-धीरे ए्वास को अन्दर प्रहण करते हुए पूर्व अवस्था में आया जाय ओर इतने 
ही समय तक पदमासन में विश्वाम किया जाय। यह आसन कम से कम पांच यार किया 
जाय । स्वाभाविक रूप से एवास लेते हुए ५ से १० मिनिट तक इस आसन में रहा 
जा सकता है। | 
लाभ-- इस आसन का नियमित अध्याप्त करने से पाचन शवित को युद्धि होती 
है । पेट, छोटी ओर बड़ी भाँत के सभी प्रकार के विकार नथ्ट हो जांते हैं, मलावरोध 
(कब्ज) दूर हो जाता है। निद्रा, तन्द्रा, तथा आलस्य दूर होकर भन में स्फूर्ति तथा 
उत्साह का संचार होता है। शरीर में नवीन चेठना जाग्रत होती है। हृदय एवं फेफड़े 
जियाशील हो जाते हैं। फेंफ्ड़ों की बीमारी में यह आासान अबश्य करना चाहिये । 


पवन सुक्तासन 


इस आसने का अभ्यास करने से वायु सम्बन्धी विकार शीघ्र नष्ट हो जाते हूँ, 
अतः इसे पवममुक्तासन कहते हैं। अन्न नलिका, जठर, आसन धथा मलाशय में उत्पल्त 
हुई विकृत वाजु का अनुलोमन होकर अधघो (जुदा) मार्ग से बहि निःसरण होता है । 





विधि-- भूमि पर सीधे बेठ कर सिर एवं रीढ़ को सीधा रखा जाय। घुटनों 
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को मोड़ कर और दोनों हाथों से इस प्रकार जकड़ा जाय, जेसा कि चित्र में बतलाया 
गया है। जांघों को पेट से और घृटनों को सोने से लगाया जाय । पंजे सटे रहें भर 
एडियां नितम्ब को स्पर्श करती हुई हों । भव एवास को बाहर निकलना आरम्भ किया 
जाय भौर इतनी निकाली जाय कि पेट अन्दर की ओर चिपक जाय, तब घृथ्मों से 
सीने को और जांबों से पेट को हाथों से जकड़ते हुए यथाशक्ति दबाया जाय । 

इसके अतिरिवत्त पीठ के बल लेट कर भी यह आसन किया जाता है। तदनुसार 
पीठ के बल लेट कर पैर सटे हुए तथा अंगूठे परस्पर मिले हुए हों। भुजाएं कान के 
निकट से पीछे की ओर ले जाकर हाथ ताने जावें ओर पेर सामने ताने जावें। इसके 
बाद प्रथम दाहिता पैर ऊपर उठा कर ४-४५ सेकेण्ड तक स्थिर रखा जाय। बाद में 
३०९, ४५१ तथा ६०? पर ले जाकर हर बार ५-५ सेकण्ड तक स्थिर रखा जाय । 
पश्चात्‌ पर को घुढने में मोड़ कर उदर प्रदेश तथा सीने पर जाँघों को रख कर 
हथेमियों से पकड़ कर घुटना नोचे दबाया जाय । इससे उदर तथा सीने के दः!हिने 
भाग पर भच्छा दाब पड़ता है। बाँया पैर बिल्कुल तना रहना चाहिये । 


इवास की स्थिति- इस आपन में रेचक करना चाद्विये। रेचन क्रिया करते 
समय मन में १ से १२ तक गिनती ग्रिनना चाहिए, जिमसे धीरे-धीरे पूर्ण रेचन हो 
सके । तदुपरान्त यथा शक्ति इसी अवस्था में रहते हुए तीस संकेन्ड से १ मिनिट तक 
कुम्मक याने श्वास रोकने का अभ्यास करना चाहिए। 

लाभ-इस आसान से पेट की दूुषित अपान वायु बाहर निकलती है, कब्ज दूर 
होता है, यकृत, प्लीहा आदि अवयव स्वस्थ होते हैं। उनकी" क्रिया नियमित होठी है । 
आंत उतरने का रोग (हानिया) इस आसन का अभ्यास के करने वालों को नहीं 
होता । कमर, घुटने एवं जांघों में रक्त संचार तीव्र होने से थे स्वस्थ और सबल 


दोठे हैं । 
गोमुखासन 


इस आसन में दोनों मुड़े हुए घुटने जो एक दूसरे पर चढ़े हुए होते हैं, गाय के 
मुश्च के समान जौर दोनों पेर गाय के कानों के . समान दिखते हैं इसलिए इस आसन 
को गोमुखासन कदते हैं । 


विधि-- भूमि पर पालयी लगाकर बैठा जाय, फिर बायें पैर की एड़ी को दाहिबी 
जांघ के नितम्ब भाग के मूल में गुदा के पास लगाया जाय, अब दाहिनी जांघ को बाँयें 
पर की पिंडली के ऊपर भार देते हुए घुटनों को मोड़कर बांई जाँघ के मूल से दाहिती 
एड़ी को सटाकर लगाया जाय। ध्यान रहे कि दोनों पर के पंजे सीधे होकर जमीन से लगे 
रहें । हस अवस्था में दोनों पर गाय के कानों के समान दिखाई देंगे ओर एक घुथ्ना, 
दूसरे के ठीक ऊपर होगा जो गाय के मुख के समान दिश्वाई देगा । अब दादिने हाथ को 
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पीघे ऊपर उठाया जाय बौर कोहनी मोड़कर पीठ पर हाथ को रखा जाय । बायें हाथ 
को नीचे से मोड़कर दाहिने हाथ के पास लाया जाय और दोनों हाथों को उंगलियों का 





गोगुस्शसन ल्‍ 
“हुक” बनातेडहुएएजकड़ लिया जाय । जैत्ता कि चित्र भें दिखाया मया है। रीड एवं 
धर्दन को सीधा रखा जाय, दृष्टि को सामने रखा जाय । दो मिनट बाद पैर व हाथ 
शेनों की स्थिति,_बदली जाप । 

इवास स्थिति--स्वाभाविक व साम्तात्य रूप से श्वास लेते रहें । 

लाभ--इस आसन से हाथ एवं परों की मांसपेशियां दृढ़ होती हैं। मूत्राशय 
सम्बन्धी विभिन्‍न-विकार मधुमेह, प्रमेह, प्रदर, धातु दौब॑ल्य, स्वप्नंदोष भादि रोग दूर 
होते हैं | पैरों तथा जांघों की रक्षत वाहिनियां व मज्जा तन्तु स्वस्थ एवं कार्यक्ष म होते 
हैं जिससे आमवात, गठियाबात, पीठ का दर्द तथा अन्य वात रोग दूर होते हैं। जिन्हें 
नींद नहीं आने की बीमारी हो उन्हें तोने से पूर्व यह भासन करना चाहिए । 


नो2--पुरुष को ध्यान रखता चाहिये कि उसकी जनेन्द्रिय जांघों के बीच न ददे । 


द््ञासनस 


इस आसन का अभ्यास करने से शरीर बच्ध के समान सुदृढ़ ही जाता है । 
घट इसे दस आसन कहा गया है । 
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विधि--इस आसन की स्थिति बहुत कुछ मुसलम्तान लोग जिस स्थिति में 

नमाज पढ़ने बेठते हैं, उस स्थिति से मिलती-जुलती है । भूमि के ऊपर दोनों पिण्डलियों 
को पीछे की ओर मोड़कर इस प्रकार बैठा जाय कि नितम्व दोनों एड़ियों के बीच में 
रहे, पेरों के तलबे खुले रहें तथा घुटने आपप्त में जुड़े रहें। शरीर तना हुआ, गर्दन 
सीधी तथा नजर सामने स्थिर रहे | दोनों हाथ घुटनों पर तान कर रखे जावें। 


पिडलियों का जितना भाग जमीन को छूता रहेगा उतना ही अधिक लाभ होगा । 
शरीर का सारा बोझ घुटनों व पिण्डलियों पर रखा जाय । 





सप्तवजञासन 


विधि--स्वा भाविक रूप से मध्यम श्वास लिया जाय । 

लाभ--इस आसन का अभ्यास करने से शरीर सुदढ़ होता है, भोजन के बाद 
१५०२० मिनिट तक वज्चासन करने से अन्न पाचन होने में सहायता मिलती है, पाचन 
शक्ति बढ़ती है, उदर में वायु विकार व मल बद्धता दूर होती हे। रीढ़, कमर, जांघ, 
घुटते और पिंडलियों में ताकत आती है। कमर व पैरों का वात रोग, गृन्नतीवात रोग 
दूर होता है एवं सम्पूर्ण शरीर वज्न के समान कठोर व शक्तिशाली हो जाता है । 


जुप्तवञ्ासत्र--वच्चासन का एक अवान्तर प्रकार सुप्तवज्ञासन है जो वज्ञा सन 
की अपेक्षा कुछ कठिन है। इसमें कुछ सावधानी भी अपेक्षित है। इसकी विधि यह है 
प्रथम बच्नासन को स्थिति में नेठा जाय । धुटतों पर रखे हाथ उठा कर क्‌ल्हों के दोनों 
ओर रखे जावें । कमर से ऊपर का भाग धीरे-धीरे पीछे शुक्राया जाप। दोतों कोहतियां 
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भूमि पर टिकाएं, हाथ भी जमीन पर रखे जावें | पश्चात्‌ हाथ आगे सरकाएं और सिर 
जमीन से टिकाया जाय । गर्दन के पीछे दाहिने पंजे से बांया और बाएं पंजे से दाहिना 
कंधा पकड़ कर हाथों की बनी हुई कैंची पर सिर टिकाया जाय। घुटने पूर्ववत्‌ पररपर॑ 
मिले रहें । सुथ्तवज्ञासन की यह पूर्ण स्थिति है। कुछ क्षण तक इस स्थिति में 
रहने के बाद सिर के नीचे से हाथों का सहारा हटा कर दोनों हाथ शरीर के बगल में 
समानान्‍्तर रखें तथा हाथों के पंजे भूमि पर हों । पश्चात्‌ सिर ऊपर उठाएं, कोहनियों 
से सहारा लेकर पीठ एवं कमर ऊपर उठाई जाय | कोहनियां उठा कर तथा हाथ 
पीछ खींच कर सीधे बंठ जावें। हाथ पृ्वंबत्‌ घुटनों पर रखें। 


क्र्मासन 


इस आसन की स्थिति में मनुष्य की पीठ, कर्म अर्थात्‌ कछुए की प्रीठ के 
समान दिखाई देती है, इसलिए इसे कूर्मासन कहा गया है । 


विधि- भूमि पर दोनों पर पीछे की ओर मोड़कर इस प्रकार बंठा जाय कि 
दोनों एड़ियां दोनों नितम्बों के नीचे आ जायें और पैरों के पंजे आपस में सटे हुए छते 
रहें, पाने वज्ञासन की स्थिति में बँठा जाय । फिर दोनों हाथों की मुट्ठी बांधकर 
दोनों कोहनियों को आपत् में मिलाकर नाभि.के पास रदी जायें। ध्यान रहे कि।हथेली 
का हिस्ता ऊपर की »र रहे और शरीर को जितना झुकराया जा सके उत्तना आगे की 
ओर शझुकते हुए झुकाया जाय | सिर सीधा एवं दुष्टिट को सामने रखें । 


इवास स्थिति--इस स्थिति में जब तक श्वास को रोका जा सके, रोका जाय, 
तदुपरान्त धीरे-धीरे सिर को ऊपर ले जाकर सीधे बंठा जाय एवं सामास्य श्वास 
लिया जाय । 


लाभ- हसके अभ्यास से कन्घे, भुजायें, कोहनी, जांघ, घुटने तथा पिण्डलियों का 
उत्तम व्यायाम हो जाता है । पेट के विभिन्‍न रोग दूर होते हैं, यकृत स्वस्थ होता है । 
जिनके मल के साथ आंव आती हो उनफे लिये यह आसन बड़ा लाभप्रद है। स्त्रियों 
बच्चों एवं वयस्कों सभी के लिये यह आसन लाभश्रद है। १०-१४ मिनिठ तक इस 
आसन का अभ्यास करने से शरीर की ऊष्मा में वृद्धि हो जाती है। इस आप्न के द्वारा 
बर्फलि स्थान में भो योगी शीत से प्रभावित नहीं होते । 


शशकासत 


शशक अर्थात्‌ खरगोश शिकारी के भय से किसी झाड़ी या बिल में अपना सिर 
छिपा कर बठ जाता है ओर सोचता है कि शिकारी मुझे नहीं देख पा रहा है। 
छिपने के समय खरगोश की जो स्थिति होती उसी से मिलता-जुलता यह आसन है। 
इसी लिए इसे शशकासन कहा जाता है | 
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विधि- प्रथम बद्चासन की स्थिति में बैठ जाय, पश्चात्‌ दोनों द्वाथों के पंजों 
से दोनों एडियों को इस प्रकार पकड़ा जाय कि भारों अंगुलियां पैर की एडियों पर 





ओर अंगूठा पर के ऊपरी भाग पर पड़े। हसके बाद दोनों घुटनों, पिण्डलियों तथा पावों 
को वज्ञासन की स्थिति में रखते हुए नितम्ब को ऊपर उठाते हुए सामने की ओर झुका 
जाय, कि जैपा चित्र में दिखलायः गया है। माथे को घुटने के पास की जमीन से तथा 
ठोड़ी को कंठ से सटाया जाय, ऐसा करने से पीठ घनुषाकार्र हो जायमी। ध्यान रहे 
कि एडियों को पकड़ी हुई बाहुएं सीधी और तनी- हुई हों । 

समय ओर इवास- प्रथम श्वास को बाहर निकाल कर आगे झुकना प्रारम्भ 
किया जाय | इस आसन में १० से १५ संकेण्ड तक रहने के बाद पुनः पूर्व अवस्था में 
आते सप्रय श्वास अन्दर ली जाय । यह प्रक्रिया ५ से १० बार की जाय । अभ्यास के 
द्वारा आउन की अवधि एक मिनट तक बढ़ाई जाय । 

लास--हसके अभ्यास से रोढ़ की हड्डो लचोही एवं मजबूत होती है। यकृत, 
प्लीहा एवं आंत्र स्वस्थ होते हैं, पाचन शबित बढ़ती है ! ' 


मत्स्येन्द्रासन एवं अधे मत्स्पेन्द्रासंन 


इस आसन को भहान्‌ योगी मत्स्येन्द्र नाथ करते थे। उन्होंने इसका आविष्कार 
एवं प्रवर्तन किया । अतः उन्हों के नाम पर इसका नामकरण हुआ और यह आसन 
मत्स्येन्द्रासन कहलाया। पश्चिमोत्तानासन एवं हलासन में मेइदण्ड आगे मुंड़ता है जवकि 
धनुरासन, भुजंगासन और शलप्रासन में मेइदण्ड पीछे मुड़ता है। उपयुक्त आपधनों 
के द्वाए मेरदण्ड को केवल भागे या पीछे की भोर मोड़ना ही पर्याप्त एवं लाध्रप्रद नहीं 
है, उसे दोनों बयलों की ओर मोड़ना भी मावश्यक है, ताकि मेददण्ड लचीला हो सके | 
मत्स्पेन्द्रातत से इस कमी की पूर्ति हो जाती है । 
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विधि--भ्रथम भूमि पर पैर फँलाकर बेठा जाय । फिर बायें पैर को दाहिना 
जाँघ पर हस प्रकार रखा जाय, कि एडी नाभि के पास आ जाय तब दाहिने पैर को बायें 
घुटने पर इस प्रकार रखा जाय कि पर खड़ा रहे और उसका पंजा घटने के सहारे बाहर 
की ओर भूमि पर जमा रहे । बायें हाथ को दाहिने पेर के घुटने फे बाहर से ले जाकर 





उसका अंगूठा मजबूती से पकड़ा जाय ) अब दाहिने हाथ को पीठ की तरफ से घुमा- 
कर लाया जाय और बांई एडी को पकड़ा जाय जिससे मुख और शरीर दाहिनी बगल 
वाली पीठ की ओर घूम जाय जौर रीढ़ मरोड़ जाय । दृष्टि को नासिकाग्र पर स्थित 


किया जाय । ध्यान रहे छाती व गदंत भागे की ओर न झुकने पावे। यद्दी स्थिति 
विपरीत पर करके दूसरी ओर से की जाय | 


धयास स्थिति--सामान्य गति से मध्यभ श्वास धीरे-धीरे लेते रहें । 
अधंमत्स्येन्द्रासन 


मत्स्पेन्द्रासन की अपेक्षा अ्ध॑मत्स्येद्धांसेन अधिक सरल एवं सुविधाजनक है । 
अतः जो व्यवित मत्स्येन्द्रासनन करने में सक्षम न हों उन्हें अधमत्स्येन्द्रासन का अभ्यास 
करना चाहिये । 

विधि--आसन पर बैठ कर दोनों पंर सीधे फेलाए जावें । एडियाँ ओर बंगूढे 
परस्पर मिले हुए हों, पुष्ट भाग की रीढ़ एक सीध में हो। जाँघ के पास हाथ के पंजे 
भूमि पर रखे जावें, हाथ तने हुए हों । दाहिना पैर घुटने में मोड़तर उसकी एडो को 
शुदा और वृषण के बीच की घिरा पर दृढ़ता से रखा जाय। पश्चात्‌ वायां पैर घुटने में 
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झुका कर बाएं हाथ से बायीं जाँच तथा दाहिने हाथ से बाएं पेर का तलुआ पकड्ट कर 
उसे दाहिनी जांघ पर से लकर दाहिने घुटने के समीप सोधा खड़ा रंखा जाय | परचात 
बाएं हाथ से बायीं जाँघ दाहिनो भर दृढ़ता से दबाई जायथ। इससे मेरुदण्ड विरुद्ध 
दिशा में कुछ झुकेगा तथा ऐंठेगा | पश्चात्‌ दाहिने हाथ से बाएं घुटने को घुमाकर 
दाहिनी कांख में बायां घुटना दवाया जाय । दाहिना हाथ बाएँ पैर की ओर झुका कर 
अंगुलियों से बाएं पैर का अंग्ूठा दृढ़ता से पकड़ा जाय । इसमें कप्तर की कशेढकाएँ 
तथा पीठ के नीचे की कशेरुकाएं बाई ओर झुकते हुए एंठती हैं। 

इस आसन से मेरुदण्ड का उत्तम व्यायाम होता है, वह पूरी तरह दाहिने एवं 
बाई ओर मुड़ जाता है, जिसप्ते मेहदण्ड अधिक लचीला य कार्यशील होता है। इसके 
प्रभाव से मस्तिष्क चंतन्थशील होता है, पीढ, हाथ, पैर आदि अवयवों की मांस-पेशियों 
में पर्याप्त खिचाव होता है, साथ ही सम्पूर्ण शरीर में शुद्ध रक्त का संचार होता है । 
जठरा रित प्रदीष्त होती है, जिससे आमबात, कटिशल, कृमिरोग आदि विकार नष्ट 
होते हैं । 

अधंत्स्पेश्रासन से लाभ 


१. रोढ़ को कशेरूकाएं जो कमर से गन तक फंली रहती हैं दोनों ओर उत्तम 
रीति से ऐंठी जाने से वे उत्तम लचीली तथा स्वस्थ होती हैं। २, रीढ़ के स्वस्थ रहने के 
कारण शरीर की इन्द्रियाँ उत्तम कार्यक्षम होती हैं तथा शरीर में उत्साह एवं चैतन्य 
निर्माण होता है जिससे वृद्धावस्था दूर रहती है। ३. पीठ की रीढ़ के दाहिते या बायीं 
कोर के किसी भाग में झुकाव पदा हुआ हो या कोई कशेहका था अंतरेरिद्रय स्थान 
भ्रष्ट हो गई हो तो इस आसन के अभ्यास से बह दर होता है। ५. फेफड़ों पर हेर फेर 
से दोनों ओर से दाव एवं तनाव पढ़ने के कारण ये ल्चीले तथा जीवट होकर उनकी 
झाकुण्चन एवं प्रसरण क्षमता बढ़ती है। इससे दमा-खांप्ती तथा श्वासवह संस्थान 
को व्याधियां दूर होती हैं, साथ ही प्राथमिक अवस्था के क्षयरोग की रोकग्राम होती 
है। ५. उदर पर पड़ने वाले दवाव एवं ऐंठन तथा दीघ॑ प्रश्वास के कारण अशुद्ध रक्त 
प्रवाह को तीव्र गति मिलती है जिससे हृदय व फेफड़ों में रुघिर की शुद्धि तेजी से होकर 
शरीर के समस्त अवयवों को विशुद्ध रक्त की आपूर्ति शी क्र होती है जिससे उन अवयबों 
की क्रिया में अपेक्षित सुधार होता है। ६. इस आसन में प्रतान शक्ति की परस्पर विरोधी 
क्रियाएँ होती हैं जिससे रीढ़ के समीप के महत्वपूर्ण स्तायुमों, पृष्ठ भाग के स्नायुत्रों 
तथा अंतःस्थ स्नायुओं का उत्तम व्याय!म होता है, उनको उत्तम मालिश भी होती है । 
७. बंद्धकोष्ठता एवं अग्निमांच, यह्ृत्‌-प्लीहा वृद्धि तथा मृत्रपिण्डों के विकार इत्यादि दूर 
होते है। ८. कमर, पीठ तथा जाँघ की संधियों का वात विकार दूर होता है । €. रोढ़ 
उत्तम लचीली होती है, उसे उत्तम बल प्राप्त होता है तथा इसके कारण विविध रोग 

: ६ त हो है, स!य ही आध्यात्मिक शक्ति भी विकांसत होती है। 
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जातुशिरासन 
जायु कहते हैं घुटनों को । इस आपसत में सिर को घुटनों पर रखा जाता है, 
अतः इते जानुशिरासन कहते हैं । 





विधि-दोनों पैरों को सामने फैलाकर बेठा जाय । प्रथम बायें पंर को इस 
प्रकार मोड़ा जाय कि उसका पंजा व एडी दाहिनी जाँच के ऊपर आा जाय । दाया पैर 
सीधां ही रहे । अब दोनों हाथों से दायें पेर के पंजे या उत्तकी अंगुलियों को पकड़ 
फर णशरीर को भागे की ओर मोड़ते हुए सिर का मस्तक भाग दाहिते पैर के घुटने 
पर शगाने का प्रयध्त किया जाय । यहु ध्यान रखना आवश्यक है कि घुटना बिल्कुल 
भी मुड़ने न पाबे । दो मििंट तक इसो स्थिति में रहने के बाद सिर उठाकर तथा 
थायां पैर सीधा फर सामास्य स्थिति में आकर विभाभ किया जाय । इसी प्रकार की 
क्रिया यायें पेर से की जाय । 

हमास स्थिति-- स्वाभाविक रूप से मध्यम श्वास ली जाय । 

लाभ इस भासत का नियमित अम्यास करने से जठराग्नि प्रदीप्त होती है। 
मृगाशय, यहुत भोर प्लीहा के रोग ठीक होते हैं। अन्त ल्लावि ग्रन्धि जैते अम्याशय 
(9शाटा|५85) स्वाधाविक रूप से अपता फाप॑। सम्पत्त करती है भौर इन्मूलिन 
नामक स्व उत्पस्त करती है जिससे मधुमेह ब्याधि नियन्त्रित होतो है। भरत: मधुमेह 
के रोगियों को इस असम से बहुत लाभ होता है। स्थुलकाय व्यक्षितयों के बढ़े हुए 
पेट को कम करने के लिये तथा स्थुलकाय रित्षयों के लिए भी यह आसन अत्यधिक 
लाभकारी है। 

दिप्वणी--गर्भवती स्थियों को यह आसन नहीं फरना चाहिये । 


वृश्चिकासन 


हंस आतन की स्थिति में शरोर का आफार वृश्चिक (दिच्छु) की भाँतिदो 
जाता है, भतः इसे बश्विकासन कहते हैं | 
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विधि -प्रथम भूमि पर कम्बल विछाक्र दोनों पैरों के पंजों एवं घुटनों के बल 
बेठा जाय । हाथ के दोनों पंजों को भूवि पर फैला ते हुए दोनों कोहनियों एवं पंजों को 





थोड़े फासले पर जमा दिया जाय मौर कोहनी से ऊपर दोनों बाहुएं सीधी रखी जावें । 
सम्पूर्ण शरीर कोहनी एवं घुटनों पर आधारित रहे तथा सिर भूमि से ऊपर ही उन्नत 
स्थिति में रहे । अब एक झटके के साथ शरोर को पीछे की ओर मोढ़ते हुए दोनों 
पर ऊपर उठाते हुए उन्हें इस प्रकार से उल्टा जाय कि दोनों पैर एक साथ उलट 
कर प्विर के ऊपर आ जायें तथा छाती और कमर एक कमान के जेसा आकार ग्रहण 
कर ले। जहाँ तक सम्मव हो सके सिर और गदन को इस प्रकार मोड़ा जाय कि 
दोनों पर घर का स्पश करने लगें। यह एक कठिन आसन है जो सरलता से नहीं 
किया जा सकता है। अतः इस आसन के अभ्यास के समय सामधानी विशेष रूप से 
भपेक्षित है । 

श्वास स्थिति-- प्रथम पूरक कर कुम्भक की स्थिति में आसन किया जाय, फिर 
रेचन करते हुए पूर्व की स्थिति में आ जायें | 

टिप्पणी यह एक क्लिष्ट आसन है, भत:ः योग्य गुरु के निर्देशन में ही इसका 
अभ्यास किया जाय । 

जाभ-- इस जासन के अभ्यास से भेरूदण्ड लचीला होता है। गर्दन की माँस- 
पेशियाँ सुदड़ एवं मजबूत होती हैं सीना चोड़ा होता है तथा शरीर हल्का होकर मेदो 
रोग (मोटापा), पाण्डु रोग, कृमि रोग, आमवात तथा अजीण रोग नष्ट होता है । 
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ताड़ासन 


इस आसन में शरीर की स्थिति ताड़या खजूर के वृक्ष बे ९४% 
समान लम्बे रूप में होती है, अत: इसे ताड़ासन कहते हैं । । 
विधि- दोनों पैरों के पंजों को ३० डिग्री पर खोलते हुए 
दोनों एड़ियों को परस्पर मिलाते हुए सावधान को स्थिति में खुद 
हो जायें । दोनों हाथों को एक साथ बगल से घी रे-घीरे ऊपर उठाएंः 
हुए सिर के ऊपर ले जाकर दोनों हथेलियों को परस्पर एक दूसर। / 
के सम्मुख रखा जाय । साथ ही दोतों पंजों के बल शरीर को 
ऊपर उठाया जाय तथा हाथों से शरीर को ऊपर खींचने का 
प्रयास किया जाय । ध्यान रहे कि सम्पूर्ण शरीर का भार पं: 
पर ही रहे । 





इवास स्थिति-हाथों की धीरे-घीरे ऊपर ले जाते समय 
पूर्ण पूरक करते हुए कुम्भक की स्थिति में यह आसन किया जाय । 
यथा साध्य १ से २ मिनिट तक ताड़ासन की स्थिति में रहने के 
बाद धीरे-घीरे रेचन करते हुए सावधान की स्थिति में भा जायें । 





लाभ--४स आसन के अभ्यास से शरीर की लम्बाई, शक्ति 
तथा क्ायु में वृद्धि होती है । छाती चौड़ी होती है। फेफड़े, पुष्८ 
व सक्रिय होते हैं। पिण्डली, जंघाभों, एवं भूजाओं की मांसपेशियं। 
के खिचाव से शरीर सुडोल एवं सुन्दर ब्रतता है। पाचन शक्ति । 
तीब्र होती है स्त्रियों में शरीर सौष्ठव के लिए यह आसन । 
अत्यन्त लाभकर है । ताड़ासन 


द्िकोणासन 


यह आसन खड़े होकर किया जाता है। इसमें आसन कत्तो का शरीर त्रिकोण 
के समान हो जाता है, अत: इसे तिकोणासन कहते हैं । 


विधि--सीधे खड़े होकर दोनो परों को एक-दूसरे से लगभग दो फुट की दूरी 
पर रखा जाय । दोनों हाथ दोनों बगल में सीधें लथ्के हुए हों। रीढ़ की हड्डी को 
दाहिने या बांई ओर इस प्रकार मोटा जाय कि कमर से ऊपर का सम्पूर्ण भाग दाहिने 
या बाँई ओर झुक जाय | यदि वांई ओर झुका जाय तो उसके साथ ही दाहिनी बाहु 
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को सिर से सटाते हुए ऊपर की जाय तथा उसे भी शरीर के वाम पाश्वं की ओर झुकाते 
हुए फंलाया जाय । अब बाई बाहु को घटने से नीचे टखने की ओर अधिकाधिक ले 
जाने ओर इसका स्पश करने का प्रयत्न किया जाय, यहाँ तक कि बाएं पर का अंगूठा 
पकड़ लेवें। यही क्रिया दाहिनी तरफ दाहिने हाथ से दाहिने पर का अगूठा पकड़ते. 
एवं बाएं हाथ को दाहिनी ओर झुकाते हुए दोहराई जाय । 





क्र 


विकोणासन 


इधास स्थिति- पूरक कर कुम्भक की अवस्था में यह आसन किया जाय तथा 


रेचक करते हुए सीधे खड़े हो जायें । 

लाभ-- मेरूदण्ड की समस्त कशेरूकाओं एवं माँक्षपेशियों में खिचाव पड़ने के 
कारण वे लचीली द्वोती हैं। पीठ व कमर में वंदना विशेषतः गृधप्नसी बात में इस 
आसन के अभ्यास से बहुत लाभ होता है। क्योंकि इसमें परे पैर एवं नितम्बों की 
पेशियों का पूरा तनाव (खिंचाव) होने से पृष्टवंश, कटिप्रदेश, नितम्ब एवं उरू आदि 
अंगों पर अपेक्षित एवं पूर्ण प्रभाव पड़ता है। यह आसन अधिक कठिन नहीं है, इसे 
सुविधा पूवंक किया जा सकता है, अतः स्त्रियाँ भी इसे आसानी से कर सकती हैं । 
इससे शरीर में स्थित अनावश्यक मेद का क्षय होता है जिससे मुटापे में कमी होती है 
तथा शरीर सुडौल बनता है। कमर, पीठ एवं गर्दन के सोन्दययं में वद्धि होती है । 
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उत्कटासन 


एस आसन में उकड़ होकर बेठा जाता है, अत: यह उत्कटासन कहलाता है। 
कट शब्द में उत्‌ उपसर्ग जोड़ने से उत्कट शब्द बनता है। उत्‌ शब्द का अथ॑ है ऊध्वे | 
घेरण्ड संहिता में उत्कटासन का वर्णन मिलता है जो संक्षेप में इस प्रकार है-- 

एडियाँ ऊँची उठाकर पंजों के बल पर खड़े रहें तथा धीरे-धीरे एडियों पर बैठें। 
उत्कट आसन के विधिध प्रकार हूँ तथा प्रत्येक का शरीर पर भिन्न-भिन्न परिणाम होता है। 





आसन करने को श८म विधि-- पहले सीधे खड़े रहें, पांव आपस में सटे *हें, 
हाथ कमर पर रखें ओर हाथ की उंगलियां नाभि के दोनों तरफ हों तथा अंगूठे पीछे 
हों। भव धीरे-धीरे एडियां ऊपर उठाई जावें और थंजों के बल पर खड़े गहने का 
अ्रयत्न किया जाय | इस समय सम्पर्ण शरीर का भार परों की उंगलियों पर होगा । 
एकाग्र चित्त से इस स्थिति का अभ्यास किया जाय । इससे शरीर का भार संभालना 
सुगम होगा । यदि भार संभालते न बने तो किसी का आधार ले लिया जाय | अब 
घुटनों में दोनों उस्भों को धीरे-धीरे तब तक झुक्राया जाय जब तक पैरों की उंगलियाँ 
तथा मुड़े हुए घुटने सीधी रेखा में नहीं आते हैं । अधिक झुकने से घुटने पैरों के भागे 
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को यह पूत्र स्पति है। इम अबस्था में १५ सेकण्ड तक रहना चाहिए। इसके बाद 
पुनः पं स्थिति में खड़े होगा चाहिये। इपत आतसत के ३ से ५ आवर्तेत किए जायें । 

ट्तीम विधि सोधे जड़े होकर हाथ कमर पर रखें । एडियो िली हों तथा 
अंगूठों के बीच एक फुट का अन्तर हो । एड़ियाँ ऊपर उठाई जाय॑ तथा पूरक किया जाय। 
धीरे-धीरे नीचे झुकते हुए रेचक किया जाय । नीचे आने पर एथास प्रशथास को गति 
स्वाभाविक एवं साधारण होनी चाहिये । पश्चात्‌ घुटनों को बगल में फैलाया जाय और 
घुटने मोधी रेखा में हों। प्रारम्भ में घुटनों को अधिक फैलाता सम्भव नहीं होता है । 
दरयोंकि स्‍्तायुओं में लघोलापन कम रहता है, अत: सुगमता से वे जितने फैल सके उतते 
फलाये जाय॑ं । इस स्थिति में पन्‍ढ्रह सेकेण्ड तक रहा जाय। बाद में इसकी अवधि धीरे 
एक मिनिट तक बढ़ाई जाय । पूव स्थिति में भाने के समय पुमः प्रक किया जाय तथा 
नीचे जाते समय रेचक किया जाय। आसन के सारे आवतंन होते तक यह काम चाल 
रखा जाय। प्रारम्भ में तीन आवतंन करें। अभ्यास होने पर ५-६ हावतंन किए भा 
सकते हैं। अत्दिम आवतंन के अन्त में रेखक कर पूर्य स्थिसि में आएं । 

तृतीय विधि--सीधे खड़े होना चाहिये तथा हाथ कमर पर रसे हुए हों। घटने, 
अंगूठे तथा एड़ियाँ मिली हुईं हों | परचात्‌ एड़िया ऊँबी उठाई जाय॑ तथा धीरे-धीरे मोंचे 
इतता झुक्ते कि तितम्त्य और एडियों में ५-८ इच का अन्तर हो । इस स्थिति में घुटने 
बहुत सामने आएंगे तथा जमीन से समानात्तर रहेंगे। अब उदर कुछ अस्दर दबाया 
जाय | कमर से ऊपर का भाग सीधा हो, दृष्टि सामते हो | पंजों पर शरीर का सारा 
भार होने से उन पर तनाव पड़ता है, भत; इस अवस्था में रहना सरल नहीं है । प्रथम 
इस स्थिति में चार पांच सेकण्ड तक रहने का अश्यास किया जाय। परचात्‌ अवषध्धि 
पन्‍द्न्‍रह सेकण्ड सके बढ़ाई जाय | इस विधि से आसन के तीस आरावतंग किए जायवें।' 

चतुर्थ विधि- देठ कर पांव सीधे फंलायें और हाथ बगल में रखें। पैर घटनों में 
मोड़कर जाँधों के समीप लायें ।एडियाँ तथा मितरब को जमीन से ऊँचा उटायें। एडिय! 
परमग्पर सटा कर रखें। घटमों को बगल में अधिक फंलायें। हाथ कमर पर रखें। 
दोनों घटने मोधी रखा में हों। गह भ्रासन थी सर्चोत्तिम रिथिति है। तितम्ब एडियों पर 
ही रखें । इस स्थिति में पैरों के अगठों मे ६ इल था अण्तर हो। हृथेसियाँ घुटने 
पर रख कर उनसे घुटने दवायें । पेट भीतर दबाया जाय | दुडंडी नोजे हृदय को ओर 


हो तथा श्वास प्रश्वास की गति मामान्य हो | प्रारम्भ में परद्हु सेदेण्ड तक इस अ!सन 
का अध्यास किया जाय तथा पर्याप्स अभ्यास के पश्चात ५ मिमिट सक किया जाय | 


ऊण्श बतलाएे गए उस्कटासन के जारों प्रकारों की अतनी अलग-भलग विशेषता 
है। परन्तु सामास्य रूप से मिप्म लाभ इस आसम से होते हैं -- 
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१- परों के अंगूठे सहित उंगलियों पर सम्पूर्ण शरीर का भार पड़ने से उनकी 
दृढ़ता एवं शक्ति बढ़ती है। 

२- ज्पलासन में तलवे अन्तवंक्र होते हैं, जबकि इस आसन में वे बहिवंक् होते 
हैं । बज्ञासन के पश्चात्‌ उत्कटासन करने से पेरों के अंगूठों तथा उंगलियों के स्नायुओं 
तथा अस्थि बंधनों पर उत्पन्न हुआ तनाव दूर होकर वे सामान्य स्थिति में आते हैं । 

. ३-- कमर के स्तायुओं पर उत्तम परिणाम होता है जिससे कटिशूल तथा 
कमर का संधिवात रोग दूर होता है । 

४--आसन के दूसरे प्रकार में जांघ तथा पैरों के स्तायु उत्तम तनते हैं। जांघ, 
पिण्डलियां तथा कमर शक्तितशाली होती है। बेठक व्यायाम से जो लाभ होता है 
वही लाभ इस आसन के १५-१५ आवतंन करने से भी होता है। पूरक एवं रेचक पूर्वक 
आसन करने के कारण फेफड़े तथा हृदय बलवान होता है तथा छाती चौड़ी होती है । 

४-7 इस आसन के दूसरे तथा चौथे प्रकार में घुटनों के बगल में अधिक फैलने 
के कारण श्रोणि प्रदेश पर अपेक्षित अनुकल प्रभाव पड़ता है जिमसे मृत्र-पिण्डादि 
उत्सजक इन्द्रियां भधिक कार्यक्षम होती हैं । 

६--देस आसन का लेड्िक इन्द्रिय पर भी अनुकल परिणाम होता है। इस 
आसन के कारण उसकी नसनाड़ियों को थिपुल रक्त की पति होती है जिससे वे बलवान 
होती है | उत्कटासन के अभ्यास से हाथी पांव रोग पर अपेक्षित एवं उत्तम परिणास 
होता है | इस सम्बन्ध में योगीजनों का अनुभव है कि जिसका रोग बड़ा नहीं है वह 
यदि अन्य विविध आप्नों के साथ उत्कटासन तथा गरूडासन का अभ्यास कम से क््म 
८ से १० मिनिट तक एक वर्ष भर करता है तो उसे आशातीत लाभ होता है । 

सर्वादड्भासन 

सर्वाज़ अर्थात्‌ सम्पूर्ण शरीर के समस्त अंगों का व्यायाम जिस आसन से होता 
है वह सर्वाज्जासन कहलाता है। योगीजन इसे आसनों का सम्राट मानते हैं। इसका 
कारण यह है कि इस आसन का तित्य एवं नियम पूर्वक अभ्यास करने से अनेक रोग 
होने का भय समाप्त हो जाता है। जिससे जीवन आरोग्य सम्पन्न होकर सुख पूर्वक 
व्यतीत होता है । अकालजनित बुढ़ापा नहीं आ पाता है और यौवनावस्था की स्थिति 
सुदीर्धकाल तक बनी रहती है। इस आसन के अभ्यास से-महिलाओं की कुछ विशेष 
व्याधियाँ दूर होती हैं। भ्रतः इनके लिए भी यह आसन उपयोगी है । 

आसन करने की विधि 

सर्वे श्रथम भूमि पर एक मोटा कम्बल बिछाकर उस पर चित होकर पीठ के 
बल सीधे लेटना चाहिये । प॑र एक रेखा में सीधे रखे हों, दोनों हाथ भूमि पर शरीर 
के समातान्‍्तर नितम्ब से सटे हुए हों तथा हथेलियाँ भमि पर हों । स म्पर्ण शरीर शिथिल 
छोड़कर दीर्घ श्वसन किया जाय ओर धीरे-धीरे श्वास बाहर छोड़ी जाय । घुटने स्रीछे 
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रखकर पर धीरे धीरे ऊपर उठायें तथा जमीन से 2५ अंश का कोण बताया जाय। 
इस स्थिति में कुछ सेंकड स्थिर रहने के पश्चात पैर और ऊपर उठाकर €० अंश के 
कोण पर स्थिर रखा जाय | इस स्थिति में पुनः कुछ सेकेण्ड स्थिर रहें। जैसे जंसे 
अभ्यास बढ़ता जायगा वेसे-देसे उपयुगत स्थिति में स्थिर रहने का समय बढ़ाते जाएँ । 
प्रारम्भ में घुटनों के पिछले स्नायुबंधों पर विशेष तनाव का अनुभव होगा । किन्तु 


धीरे-घारे वहु कम होकर पश्चात बिलकल भो प्रतीत नहीं होगा । अब घीरे-घीरे कमर 
तथा पीठ जमीन से ऊपर उठाकर तथा कमर को हाथों का आधार देकर कोहिनो 


| 





समीर | है [मा 


स्वीज्ञासन 
गदन का पिछला भाग तथा कंधों के आघार पर सम्पूर्ण शरोर स्थिर रखा जाय। 
सम्पूर्ण सिर ग्दंन से समकोण करता हुआ स्थिर रहना चाहिए ) ठुड्डी गले के गढे के 
पास रहती चाहिए | इसे जालंधर बंध कद्टते हैं। सर्वाज़भासन प्रारंभ में ३० सेकेण्ड तक 
करना चाहिये । पएचात धोरे-घोरे समय बढ़ाया जाय | अन्य आसनों के साथ सर्वाज़ासन 
करना हो तो वह ६ मिनिट तक किया जाय, परन्तु केवल सर्वाज़ासन करना हो तो 
अधिफ से अधिक २४ मिनिट तक किया जा सकता है। सर्वाज्भासन से पृव॑स्थिति में 
क्षाते समय प्रथम पैर पीछे की ओर सिर की दिशा में ले जाना चाहिए, पश्चात्‌ पंर 
शरीर की सीघ में जमीन पर धीरे-धीरे टिकाना चाहिए । पश्चात्‌ पुन: शरोर शिथिल 
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करना चाहिए। सर्वाज़ासन के कारण जो अस्थामो प्रतिक्रिया शरीर में पैदा होती है 
उसे मिटाने के लिये तीन चार बार दीघ श्वप्तन करना चाहिये । 


' लाभ 


इस आसन का अम्यास करने से उदर के समस्त विकार दूर होते हैं, अग्निर्माध 
टूर (ता हैजिससे भूख खुल कर लगती है| कमर एवं शरौर के अधो भाग में स्थित 
वात बिका दर होते हैं। 

सत्र, ज्ञासन से रक्त शुद्ध होता है तथा जीवन शक्ति का विकास होता है। 
शीर्पासन के समान ही इस बासन में भी सिर नीचे और पर ऊपर होने के कारण 
अशुद्ध "वन नुरत्दाकपंण को सहायता से हृदय के दाहिने हिस्से में द्र तगति मे पहुंच 
कर फफ़:;! 5 द्वारा उसको तुरन्त शुद्धि होती है तथा हृदय के दाएं हिस्से में शुद्ध रक्त 
पहुंचने लगता है। वहां से णंद्ध स्कत.महारोड्िंगी तथा उमको शासखा-उपजश]त्राओं के 
हाओआ मात इन्ट्रियों तक विपल मात्रा में पहंचाया जाता है | इस प्रकार द्रतगति से 
रबत घु डर वा किया होते के कारण यक्षत तथा औँतों के अधिकांश रोग दूर होते हैं । 
इसके साथ है; ए पर्व ग्रंथियों तथा! गलग्रंधियों का अशुद्ध रक्त पंचय दर होकर वे 
भधिक कार्यक्षए होती हैं । 

इस ग्वत् शुद्धि करण का महत्वपूर्ण परिणाम यह होता है कि हृदय की क्रिया 


कु 


प्राकृत होती है, वह स्वस्थ एवं क्रियाशील बनता है। फेफड़े विकार रहित होकर स्वस्थ 
होश है। 


हलासन 


इस आसन में शरीर की आकृति हल की तरह हो जातो है, अतः हसे हलासन 
कहते हैं । 

विधि-- भूमि पर मोटा कम्बल विछाकर, पीठ के बल लेट जाइये | दोनों हाथ 
सीधे शरोर से सटे हुए व भूमि से चिपका कर रखें। पैरों को सीधा तथा घुटनों को 
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साथ मिलाकर हथेलियों से भूमि को दबाते हुए दोनों पंरों को धीरे-धीरे ४५ अंश ऊपर 
उठाया जाय | इस अवस्था में ४-५ सेकण्ड तक रहने के बाद पेरा को भिर फे ऊपर ६० 
अंश का कोग बनाते हुए पोछे की ओर जाकर इतना झुकाया जाय कि पर की अंगुलियाँ 
व अंगूठे भूमि से लग जायें । यह पूर्ण हलासन की स्थिति है जिम्रम्रें १८० अश का 
कोण बनता है, जैसा रि चित्र में दिखाया बया है। ध्यान रहे घुटने मुड़ने न पायें। 
दोनों पर तीयथे व कई रहें ठोड़ा छाटी से लगी रहे, हाथ भूमि से सटे रहें । जब पर 
६० अण ऊपर उठे होते हैं. तब वह अर्ध हलासन की स्थिति होती है । 

इदाप स्थिति - पैरों को सिर वी ओर उठाने के लिये उठाने से पहले रेचक 
किया जाय और तब तक प्वास अरदर नहीं थी जाय जब ठक दोनो पैन की अगुलियाँ 
व अंगूठे जमीन हे ने लग जायें । इसके बाद साधारण रूप त्ते श्याए लिया जाय । इस 
स्थिति में आधा शिनिट रुका जाय | प्रत्येक आसन (हलासन) करने के बाद इतनी 
ही देर शवासन वी स्थिति में आराम किया जाय | 

लाभ--- मम्पूर्ण गेहदण्ड, पीठ को माँस्पेशियां, हाथ पर तथा गर्देत का उत्तम 
व्यायाम हुं।ता है | भेझहूदरण्ड लचीला एवं शवितशाली होता है | वःत, प्रक]प के कारण 
मेरूदश्य में पने बाले बिमिन्‍्त वात रोग एवं गृल्न आदि नष्ट होते हैं। मस्तिष्क दें 
ताजगी आती है । पाचन शक्ति बढ़ती है तथा वियन्ध दूर होता है । 

पश्चिमोत्तानासन 

बम आमन में एगीर का पृष्ट भाग उत्तान स्थिति में होता है अर्थात्‌ रीढ ओर 
उससे संदग्त टडिस्यां ऊपर उठकर सामने वी ओर झुकाई जाती हैं जिससे पृष्ट भाग 
के समस्त स्नायुत्रों पर तनाव पड़ता है, अत: इसे पश्चिमोत्तानासन कहते हैँ । 

आसन करने को विधि 

प्रथम भूमि पर पैर आगे की ओर फलाकर बेठा जाय। पश्चात्‌ पर की 
एडियां तथा अ गृठे परस्गर मटे हुए हों, पीठ की रोढ व ग्दव सीधी रेखा में हो, 
दृष्थि सामने हो दोनों हथेलि?ं जांघों के समीप भूमि पर हों | 
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द्वितोय स्थिति -दोनों हाथ कंधे से ऊपर की ओर ताने जायें, भुजायें कान 
थे लगी हुई हों, पश्चात्‌ धड़ को गागे की ओर झुकाते हुए दोनों हाथ को अंगुलियों 
से पेर के अंगूठों को पकड़ा जाय । पेट को पीठ की ओर अन्दर दबाते हुए ललाट को 
झुकाकर दोनों घुटनों से स्पर्श कराने का प्रयत्व क्रिया जाय | ध्यान रहे कि दोनों 
घुटनों से ललाट का स्पर्श कराने हेतु घुटने ऊपर नहीं उठने चाहिये अपितु तने कर 
इसमें स्नायुओं का तनाव महत्वपूर्ण है| इस भासन में यह स्थिति महत्वपूर्ण है । 

तृतीय स्थिति--इ सके पश्चात्‌ क्टि, त्रिकास्थि प्रदेश, करर एवं उससे ऊर्ध्व 
भाग सम्पूर्ण पृष्टवंश को पंरों की ओर इतना झुकाया जाय कि सिर के ललाट भा से 
दोनों घुटनों का स्पर्श हो | इससे धड़ का हिस्सा सामने होकर जाँघों के ऊपर आा 
जाया; दीघेश्वास छोरकर पेट अन्दर दबा कर ललाट को घुटनों पर लगाया जाय । 
घुटने तने हुए हों, घड़ सागने झुकाने से कंधे तथा पैर के अ गूठे का अन्तर कम होगा 
जिससे कोहिनिय| मुड़ेगी और नीचे भूमि क्वा स्पर्श करेंगी । अत: कोहिनियों को भूमि 


पर पण्डजियों के समीप लगाया जाय | यह आसन की पूर्ण स्थिति है। इस स्थिति में 
कुछ जक्षकृपठ तक रहा जाग ; 


जध त्तडी पूव स्थिति में आने के लिए ।मर ऊपर उठाया जाय, हाथ की अं शलियों को 

खानत हुए धड़ ऊपर उठाया जाय | दोनों हाथ ऊपर उठाकर कान के प्राप्त लाए 
जाव । पाठ को रोढ़ एवं गर्दत सीधी रख कर हयेतियों को जांघों के धभीप भूमि पर 
रखा जाय | इस प्रकार यह पश्चितोत्तनासन का एक आचतंब होता हैं। जासन को 
पूर्ण स्थिति तथा बाद में उल्टे क्रम से पूर्व स्थिति दोनों मिलाकर आसन का एक 
आवतेन पूर्ण होता है। इस प्रकार पश्चिमोत्तानासन के तीन से छह आवर्तव किए जा 
सकते हैं । इस झागद हे लिए अधिक से अधिक तीन मिनिट देना एगप्ल टोगा | 

इस आसन का उत्तम अभ्यास होने पर प्रक, कु नक तथा रेचक के साथ आसन 
किया जाप, हससे निशेष जाम होगा । जमीन से ऊपर वान के समीप हाथ लाते समय 
प्रक, हाथ ब। 3 गलियां से दानों पैरों के अंगूठे पकड़ने तक कु भक्त तथा +रचात श्गासत 
छोड़ना आवश्गक मालूम हुआ तो रेचक किया जाय तथा पेट भोतर खोंचकऋर मस्तक 
घुटनों से लगाया जाय ओर हाथ की कोहनियां जमीन से लगाई जांय । उलट कम से 
प्रथम मस्तक ऊपर उठाकर हाथों को उंगलियाँ खली करें । फिर हाथ ऊपर ले जाते 
समय पूरक, कान के भरीप हाथ लाते समय कू भक्त तथा जांबों के दोनों ओर हाथ 
लाकर हथंलिया जमीन पर “छते समय रेचऋ करना चाहिये ! 

पोगासदों का शुरूष तह एवं शारिरिक भाँतपेशियों व स्तायुओं में खिचाव द्वारा 
लचोलापन लाना है जो इस आत्षन से पर्ण होता है । इस आसन से मेरुद०ड के समस्त 
विकार जसे पी० दर्द, उदर राग, यक्ृृत्रोग व श्वासरोग दूर होकर मोटापा कम होता 
है। स्त्रियों की स४! बीना त्यां विशेषत: गर्भाशय की विकृति से होने वाले विभिन्‍्त 
रोग एवं प्रदर रोग नम्ट है।ता । मधुमेह, आमवात व गठिया में भी इस आसन का 
अभ्याप्त लाभकारी है । 


२६५ 
सत्स्यासन 
मत्स्य का शब्दाबं है मछली। इस आसन की स्थिति में मनुष्य मछली की तरह 
बिना हिले-इले जल में बहुत समय तक तेरता रह सकता है। अत: इसे मत्स्यासन 
कहते हैं । जल पर तंरते रहने के लिये इस आसन के साथ प्लाबिनी प्राणायाम करना 
अआरवश्यक है। 





गत्स्यासन 


.. विधि- भप्ति पर कम्बल विछाकर गोठ के बल लेट जायें । लेटे-लेटे पदमासन 

लगाया जाय । 

सर्वश्थम पद्मासन की स्थिति में बठा जाय अर्थात्‌ बायें पैर को दाहिनी जंघा 
पर तथा दाहिने पर को बाई जंधा पर रखा जाय। दोनों घटने भूपि का स्पर्श करते 
रहें । हथेलियां को थोडा पीछे रखकर कोहनो को भोड़कर उस पर शरीर का भार देते 
हुए घीरे-घीरे पीठ के बल लेट जायें । सिर को नीचे की ओर झुकाते हुए भूमि से लगाया 
जाय तथा गर्दन एवं महृदण्ड को पकड़ा जाय, जंसा कि चित्र में दिखाया गया है । 
इस स्थिति में घटने नितम्ब एवं घप्तिर भूमि का स्पर्श करते रहेंगे । शेष गर्दन एवं पीठ 
भूमि से अपर रहेगी । 

इवास स्थिति--सामान्यत: स्वाभाविक रूप से श्वास लेना चाहिये । किन्तु यदि 
जल में यह आसन लगाना हो तो पूर्ण पूरक कर यथासाध्य कुम्भक की स्थिति में यह 
आसन लगाया जाय । 

लाभ -- इस आसन का अभ्यप्स करने से मुख मण्डल एवं मेरूदण्ड पर अच्छा 
प्रभाव पड़ता है । मुख पर तेज आता है। भेरूदण्ड लचीला व शक्तिशाली होता है । 
मस्तिष्क की शवित बढ़तो है। अजीणं, पाण्ड एवं विबन्ध दूर होता है। इस आसन में 
च्‌ कि गहरा श्वास प्रश्वास करना होता है, अतः दमा, राजयक्ष्मा, पुरानी खांसी भादि 
रोग इस आसन से अच्छे होते हैं, क्योंकि यहु आसन करने से प्राण वायु का संचार 
फूफड़ों की जड़ तक होता है। सर्वादड्भामन करने के ब[द इस आसन का अभ्याप्त करता 
चाहिये, वयोकि सर्वाज्भरा।सन में गदंत आगे और मत्स्पासन में पीछे झुकाई जाती हे । 

एक प्रकार स यह आसन तर्वाज्धासन का प्रक है। शरीर के जिन अज्भोपाज़ों 


मा 


का समुचित व्यायाम सर्वाज्भासन मे नही हो पाता है, इस आसन में उनका सपुचित 


२६९९ 
व्यायाम हो जाता है। सर्वाज्ञासन मे मु्यतः ग्रदंन की कशेरुक़ाओं एवं स्नायओं का 
तनाव होता है, क्योंकि ठोड़ी को गले के नीचे वक्ष के गड्ढ़ में लगाना पड़ता है। 
मत्स्थामन में इसके विपरीत गर्दन की कशेंएकाओं एवं स्‍्तायुओं पर तनाव नहीं पड़ता 
है, वें शिचिल रहते हैं । इसमें वक्ष उन्नत होता है। 

चक्रासन 


इस आसन में शरीर का आकार चक्र की भांति हो जाता है अत: इसे चक्रासन 
कहते हैं । 





| 
चक्रासन 
प्रथम विधि--सीधे खड़ होकर दोनों परों के बीच एक फुट का अन्तर रखा जाय । 
दोनों हाथ कानों से सटाकर ऊपर उठाये जावे पश्चात्‌ दोनों हाथ व शरीर का उच्च 
भाग (धड। धीरे-धीरे पीछे की ओर नीचे झकाया जाय। जब तक कि त्ञाथ की हेथेलियाँ 
भूमि का स्पर्श न कर लें प्रस्त्त यह किया जाय |क हाथ धीरे-धीर खिसका कर पेर की 
एडियो के समीप लाया जाय और अंपुलियों से एडियों को छून का प्रयत्त किया याय। 
इस स्थिति में णरीर की स्थिति चक्राकार हो जाती है | जैसा कि जिन्न में दाणित है। 
हितीय बिधि -भूमि पर पीठ के बल लेट जाये, पर मोडकर उसके तलवे 
भूमि से लगायें तथा हाथ को कोहनियों से मोडकर प्िर के अगल बगल भूमि से 
लगाया जाय | अब हाथ के पजे व पंरों के तलवों पर जीर देते हु. स्तर, गर्दन और 
कमर को ऊपर उठाया जाय तथा पैर की एडी व हाथ की अंगलियों को धीरे-धीरे 
पास लाकर शरीर को घुमाव देकर चक्राप्तन की स्थिति में लाया जाय । 
इव!स स्थिति- प्रक कर कुम्भक की स्थिति में यह आसन करना उपयोगी 
एवं लाभप्रद होता है। यथासाध्य कम्भक करते हुए ५ से १० सेकेण्ड तक इस रिथति 
में रहते के बाद धीरे धीरे रेचक करते हुए पूर्वावस्था में आये । 


३६४९ 

लाभ- पेट व कमर के समस्त अंगों को इससे लाभ होता है । छाती चौडी और 

कमर पतली व लचकदार होठी है। बाहुओं की मांझपेशियाँ मजबूत होती हैं । जाँघ, 

विण्डलियां व घुटने पुष्ट होते हैं । पट की चर्बी घटती है । यह आसन शारोरिक लम्बाई 
को बढ़ाते मे भी सहायक है । 


भजगासन 
इस आसन में स्विर व वक्ष प्रदेश उन्‍नत होने से आसन कर्त्ता की आकृति फन 
उठाए हुए सपं की भाँति हो जाती है, अत: इसे सपातत या भुजंगासन कहते हैं । 





सुजयासन 

विधि - प्रथम भूमि पर पेट के बल लेट जायें, दोनों हाथों की हथेली को पृथ्वी 
पर इस प्रकार जमायें कि वो कंधों के किनारे ठीक नीची रहें व अंगृललयाँ आपस में मिली 
रहें । दोनों कुहनियां गृड़ी हुई बशरीर के मध्य भाग को स्पर्श करती नहना चाहिए। 
हथेली व बोहनियों को दबाव देते हुए क्रम से घिर, गदन, छाती व पेट को धीर-धीरे 
भूमि से उदाना चादिए | दृष्टि सामने रखी जाय | इस प्रकार घरोर साँप के फन के 
रुमान तना हुआ एवं खडः रहता है। रीढ़ पीछे की तरफ क॒छ मुंड़ो रहती है जिससे 


शरोर की स्थिति किचित्‌ धनृषाकार के समान दनती है । शरीर का ताभि से नीचे तक 
का भाग भति को किचित्‌ स्पर्श करता हुआ रहता है । 


इव।स (स्थति भूमि पर लेट कर प्रक किया जाय । पर्ण आसन ढी स्थिति में 
यथासाध्य कुम्भक किया जाय फिर रेबक करते हुए धीरे-धीरे पेट के बल लेटा जाय । 

ल'भ यह आमत रत्नी और पुरुषों दोनो के लिए लाभकारी है। इससे गर्दन, कंधे, 
छाती, कमर आदि अत्थधिक क्रिपाशील होते हैं जिससे पीठ एवं कमर का दर्द दूर होता 
है । मन्दाग्नि एवं कोप्ठंबद्धता दूर होती है + स्त्रियों में जननेद्रियां एवं गर्भाशय को पुष्ट 
करने के लिये यह आसन अत्यन्त महत्वपर्ण है। इससे कप्टातंब, प्रदर आदि रोग दूर 
होते हैं । इससे सग्तान उत्पत्ति सहज, स्वाभाविक व नियमित रूप से होती है और प्रसव 
पीड़ा भी अधिक नहीं होती है । गर्भावस्‍था में इस आप्तन का अभ्यात् निषिद्ध है। 


२६८ 
शलभासन 
शलपापन में शरीर की स्थिति शलभ के समान हो जातो है, भतः: यह शल>« 
भासन_ कहलाता है। यह दो प्रकार का होता है--(१) अधं॑ शलभासन ओर 
(२) शलप्ाप्तत । इनमें प्रथम अधं शलभासन अपेक्षाकृत सरल है । 





विधि--प्रथम भूमि पर कपड़ा बिछा कर पेट के बल लेट जाय | दोनों हाथ 
शरोर के समानान्तर हों । दोनों हाथों की हथेली को भूमि की तरफ रखते हुए शरोर से 
'सटाकर रखा जाय, पर के अंगूठे पढ़े हुए मोर तलुवे ऊपर की ओर हों। ठोडी भूमि पर 
टिकी हुई और सम्पूर्ण शरोर शिधिल हो । हाथों का सहारा लेते हुए बिना घटने मोड़े 
पर को घीरे-धघीरे इतना ऊपर उठाया जाय जितना उसे उठाया जा सके । कुछ समय तक 
इस स्थिति में रहने के बाद एक पैर धीरे-धीरे नीचे लाया जाय फिर दूसरे पेर से भी यही 
क्रिया की जाय । इस प्रकार बारी बारी से यह क्रिया चार-पाँच बार की जाय। श्वास 
प्रश्वास सामान्य रहे । भासन का उत्तम अभ्याप्त होने पर आसन की पूर्ण स्थिति में 
कुम्भक करने (शएदाप्त रोकने) का प्रयाप्त किया जाय । 
नधेशलभामन की भांति ठोडो जमीन पर टिक्री हो, द्वाथ शरीर के सभानान्तर 
हों, पैर सीधे एवं फंले हुए हों । भब दोनों पेरों को धीरे-धीरे इतना ऊपर उठाया 
जाय जितना उठाया जा सके । फिर सिर, गदंन, छाती एवं पेट को भी तानते हुए 
ऊपर उठाया जाय। नाभि प्रदेश एवं हाथ भूमि पर टिके रहें । इस प्रकार शरीर का 
पूर्व भाग (वक्ष, गर्दन एवं सिर) तथा पश्चात्‌ भाग (दोनों पर) ऊपर उठने से शरीर 
पूर्णत: नाभि प्रदेश पर सघ जायगा । यह शलभासन की पूर्ण स्थिति है। इसके पश्चात्‌ 
शरीर के दोनों (पूर्व एवं पश्चात्‌) भाग धीरे-धीरे भूमि पर लाए जायें एवं शरीर को 
शिथिल छोड़ दिया जाय । श्वास प्रवास की गति सामान्य होने पर बुनः अभ्यास किया 
जाय | इस प्रकार सुविधानुमार तीन बार यह अभ्पास्त करना चाहिए । 


इवास स्थिति -आसन से पूर्व धीरे-धीरे प्रक और रेचक करना चाहिये। आसन 
की पूर्ण स्थिति में कुम्भक करना चाहिए। तत्पश्चात्‌ धीरे-घीरे रेचक करना चाहिये | 
लाभ - इस आसन से ग्देत, छाती, पेट, जांघ एवं पैर के स्तायु व मांस 
पेशियों में खिचाव होता है, जिससे इन अंगों के समस्त विकार दूर होते हें। पेट पर 


दबाव पड़ने से मलावरोघ दूर हो जाता है, पाचन शक्ति तीब्र होती है जिससे मधुमेह 
में भी लाभ होता है । 


े २६६ 
धमुरासन्त 
इस आसन में शरीर का आकार घनुष के समान हो जाता है इसलिए इसे 
धनुरासन कहते हैं। धनुरासन में भुजंगासन तथा शलभासन दोनों का संयोग रहता 
है। अत: भूजंगासन ओर शलभाप्तन दोनों के लाभ घनुरासन करने से मिलते हैं; 
किन्तु दोनों आासन अलग-अलग करने से जो लाभ द्वोता है वह केवल एक घतुरासन 
करने से नहीं होता । 





विधि--पेट के बल पर लेट जायं और हाथ शरीर के समानान्तर रखें। हथेलियां 
ऊध्दं मुखी रखें, ठोडी जमीन से नगी हो, दोनों घुटने तथा पैरों के-अंगूठे परस्पर सटे हुए 
हों, सारा शरीर ढीला छोड़कर दो तीत बार दीष॑श्वसन करना चाहिये। पश्चात्‌ घटनों 
में टांग मोड़कर एडियां नितम्ब पर रखना चाहिये। दोनों हाथों से दोनों पै रो की उंगलियाँ 
पकड़ी जाय॑ तथा छाती एवं घर तथा घुटने एवं टांगें एक साथ ऊपर उठाई जाय॑। इससे 
नाभि एवं उदर प्ररेश पर उत्तम दबाव पड़कर धनुषाकार स्थिति निर्मित होगी । उदर 
एवं वक्ष (सीना) धनुष का बाह्य भाग होगा तथा पृष्ठवंश अन्तर्भाग होगा। इस स्थिति 
में प्रथम पांच सात सेकण्ड तक रहा जाय ठोर अभ्यास बढ़ने पर १५ से २० सेकण्ड तक 
रहा जाय ! पश्चात्‌ पूर्व स्थिति में आकर अल्प विश्राम किया जाय | यह आसन तीम 
से छह बार करें। श्वास सामान्य गति से चालू रखें। आसन का उत्तम अम्पास हो जाने 
पर आसन प्रारम्भ करने के पूर्व प्रथम रेचफ, पश्चात्‌ पूरक कर कुम्भक में १५-२० 
सेकण्ड तक आसन करे । पूर्व स्पिति में आकर रेचक करें तथा अल्पकाल तक विश्राम 


कर दुबारा आसन करें । ह 
उपय्‌ कत विधि के अनुसार चार से छट्ट बार आसन किया जाय | इस आसन 


में घुटने तथा कंधे एक सीधी रेखा में होते हैं मोर दबाव सम मात्रा में: पड़ता हे हैं । 
अतः किसी एक सन्धि पर तनाव नहीं पड़ता। नाभि प्रदेश पर सारा भार डालकर 
आगे पीछे तथा दाएं-बाएं झूलने का अंभ्यांस किया जाय तो पेट को चरथी कम होती 
है ओर रदर का स्थोल्य घटता है । ह 


“७० 
दितीष विधि -जो नवसिद्विए हैं उन्हें निम्नलिखित 'वद्चि से आसन करता 
ब्वाहिए . अ'सन करते के पृर्व पेट के बल लेट कर दोनों परों के घुटने एक दूमरे से 
छुछ टूर रखे जावें तथा घुटनों में परों को मोड़कर ९ ड़ियों को नितम्ब पर रखा जञाय। 
पष्चात दोनों हथेलियों से पैरों की उगलियाँ पकड़कर वक्ष, गदेंन, घटने ओर पर 
ऊपर उठाकर झकाए जावे। घटनों ओर पैरों में पर्याप्त अन्तर रहने से अधिक सुगमता 
से कमान बनती है। इसलिए नवप्तिद्ययों को पहले दूसरी विधि से आसन करना 
चाहिए | इस विधि से आसन का अभ्यास हो जाने पर प्रषम विधि के अनुप्तार प्रक 
कम्भक और रेचक के साथ आसन करने का अभ्यास करना चाहिये। यह विधि कठिन 
प्रतीत हो तो निम्न लिखित विधि का अनुसरण किया जाय । 
तीसरी विधि - - प्रथम पेट के बल लेट जाएं। फिर दाहिना पर घुटने में मोडकर 
बाई हथेली से उस पर को उंगलियाँ पकड़कर ऊपर उठाए तथा दाहिना ह!थ एव बायाँ 
पैर तना हुआ हो | सिर, वक्ष, दाहिना घुठना ओर पर ऊार उठाकर झुकाएं। [वे 
स्थिति में आकर बाएं पर से भी यही क्रिया की जाय। इस प्रकार दाहिने और बाए पर 
से क्रमश: तीन से छ. बार यह क्रिया की जाय । अर्धगलाभापषन के समान यह अध- 
घनुरासन होगा । इमका उत्तम अभ्यास हो जाते पर दूसरी विधि तथा उप्तके बाद 
पहिली विधि का अभ्यास किया जाय । यदि निरन्तर, दढ़तापवंक लगन से यह आातन 
किया जाय तो कोई भी उसे सुगमता से सीख सकता है । 
इवास स्थिति-- आसन करने से पर्व पूर्ण प्रक किया जाय, पश्चात्‌ कुम्भक 
की अवस्था में यथासाष्य १५ से २० संकेण्ड तक कुम्भक करते हुए घनुरासन किया 
जञाय । फिर धीरे-धीरे रेचक करते हुए भूमि पर पेट के बल लेट जावें। 
लाभ--इस आसन से मेरुदण्ड एवं समस्त सन्धियां पुष्ट होती हैं। पाचन क्रिया 
नियमित एवं तीब्र होती है। क॒म्भक प्राणायाम के द्वारा वक्षस्थल चोड़ा होता है। 
वैट एव नितम्ब में संचित स्थौल्य (चर्बी) घटता है | शेरीर सदृढ़ एवं सुडौल होता है। 
स्त्रियों के लिए यह आसन अत्यन्त लाभदायक है | 
इस अश्सन की “शेषता 
झजंगापन से गदेन की कशेएकाओं से त्रिकास्थि तक जो आक्‌ञ्चन एवं प्रसारण 
की क्रिया प्रत्येक आसन के साथ होती है वह शलभासन में नहीं होती | उप्त क्रिया के 
कारण पीठ की रीढ को जितना लाभ भुजगासन में मिलता है उतना शलभासन मे नहीं 
मिलता । भजंगासन या शलभासन में उदर के ऋजुः: स्नायु (रेक्टाय) तथा अन्य स्नाए 
जितने तनते हैं उनकीः अपेक्षा धनुरासन में अधिक उत्तम रीति से तनते हैं तथा इन 
तीनों स्थितियों का उपयुक्त स्लायुओं पर उत्तम परिणाम होता है। उदर के ऋज्‌ 
स्‍्नायाओं (रेबटाय) तथा स्नायुओं के तीत्र तनाव के कारण सन्धि स्थलों का भी उत्तम 
तनाव होता है ! 


२७१ 
मयरासन 


इस आसन में मनुष्य की स्थिति मयूर (मोर) के समान हो जाती है| इस 
लिए इसे मयूर आसन कहा जाता है। इस आसन में शरीर का भार दोनो हथेलियों एवं 
कोहनियों पर रहता है ओर णरीर लम्बाकार में भूमि के ऊपर समानान्तर होता 
है । स्थल काय व्यक्तियों के लिए इस आसन का अभ्याप्त करना अत्यत्त कठिन है, किर 
ध्ष्गातार अभ्यास से इन किया जा सकता है। कृशकाय व्यक्ति इसे सुगमता से कर 
सक्षत्ते हैं, किन्तु उनके स्नायु सबल हों और उनमे भार बहन करने की क्षमता हो । 
दुबंल व्यवित जो शरीर का भार भी सहन नहीं कर सकते उनके लिए यह दुःसाध्य है ! 





विधि--प्रथम एडियों के बल भुमि पर 45 जायें फिर दोनों घटने आगे झुक्ाकर 
भूमि पर टिकरा्ें तथा दोनों हाथ भमि पर इस तरह से रखें कि दोनों पंजे मिले -हुए पीछे 
की ओर रहें | घटनों की ओर अंगुलियाँ करके घटनों से हथेलियाँ एक हाथ अन्तर पर 
झगि पर रखें | दोनों कोहनियों को मिलाकर नाभि के पास लगाया जाय तथा आगे की 
ओर झकते हुए दोनों परों को मिलाते हुए पीछे की ओर ताना जाय एवं छाती तथा मिर 
पर जोर डालते हुए पंरों को शर्ने: शने: भूमि से ऊपर उठस्ने का प्रयरन किया जाप । इससे 
उदर पर दबाव पड़ेगा और सम्पर्ण शरीर का भार कोहनियों पर भा पडेगा । जब पेर 
कोहनियों के बराबर आ जाएं तब घ्तिर और छाती को सीघा किया जाय अर्थात्‌ सम्पूर्ण 
शरीर हाथों की कोहनियों पर साध कर स्थिर रखा जाय। शरीर भूमि के समानानन्‍्तर 
हो, दृष्टि सामने रहु। कई बार शरीर का भार न सम्भलने के कारण मह को चोट 
लग सकतो है, अत: मावधानी अपेक्षित है। इसके लिए ठोडी के नीचे नरम तकिया 
रखा जा सकता है। 


इवास स्थिति--प्रक कर कृम्भक की स्थिति में यह आसन किया जाय । 
लाभ इस आसम के थोड़े रो अभ्यास से जठराग्नि प्रदीप्त होकर पाचन 


शक्ति बढ़ती है | यक्वत, प्लीहा एवं वायु विकार नष्ट होते हैं, गुल्म एवं विभिन्‍न 
उदर रोगों में लाभ होता है। अग्न्याशय एवं आमाशय पर दबाव पड़ने से मधमेह रोग 
ठीक होता है। बाहुएं बलयान एवं सुगठित ह्ोतो हैं। पूरे शरोर में शक्ति का संचार 
होता है तथा कु डलिनी शक्ति जागत होती है । 


२७२ 
नाभि आसन था दोलासन 
पेट के आसनों में इस आसन का प्रमुख स्थान है। उदर विशेषत:ः नाभि प्रदेश 


ही इस आसान का आधार है, इसलिए इसे नाभि-आसन कहते हैं। इसपें शरीर की 
आकृति नौकाकार हो जाती है | 





नामि-आसन या ढोलासन 


विधि- प्रथम भूमि पर पेट के बल लेट जायें, हाथों को सिर के आगे सीधा 
फैला कर दोनों पैर तथा दोनों हाथ आपस में एक सीध में समानान्तर रखे जायें । 
दोनों पेरों व भुजाओं को एक साथ तानकर भूमि से घीरे-ढीरे जितना ऊपर उठाया 
: जा सके उत्मा उठाया जाय । ऐसा करने से उदर नाभि के आस पाप्त के भागों को 


छोड़कर शरीर का पूर्ण भाग दोनों ओर ऊपर उठ जाएगा और शरीर का सम्पूण 
भार उदर प्रदेश पर रहगां। इस आसन में शरीर की स्थिति बिना रज्जु वाले घनुष 


या नाव के समान. हो जाती है। अपनी शक्षित के अनुसार जितनो देर इस मुद्रा में रह 
सकें रहा जाय । 

इवास स्थिति--उदर के बल लेटकर पूरक क्रिया एवं कुम्भक करते हुए 
दोलासन किया जाय, फिर धीरे-धीरे रेचक करते हुए पूर्ण अवस्था में आ जायें । 


लाभ- उदर गुहा के आन्‍्तरिक अवयव यधा- यहृत, प्लीहा, आन्त्र आदि के 
समस्त रोगों में इस आसन से अत्यधिक लाभ होता है । मेरुदण्ड लचकदार एवं शबित- 
शाली बनता है| पीठ, कमर एवं गदन की वेदना ठोक होती है । फंफड़ व हृदय पुष्ट 


होते हैं। उदर का स्थोल्य कम होता है । 


२७३ 
शबासन 


शव का अथं है मुर्दा। इस आसन में शरीर मुर्दे के समान रहता है, अतः इसे शब 
आसन या मृतासन कहते हैं। यह अत्यन्त महत्वपूर्ण एवं उत्तम आसन है । सामान्यतः 
प्रत्येक आसन के बाद शरीर के थके हुए अंगों को विश्राम देने के लिए यह आसन 
किया जाता है । 





हिथि भूमि पर कम्बल बिछाकर पीठ के बल लेट जायें। हाथ ब पेरों क। 
शरोर की सीध में लम्बाकार रूप से पूरा फैलाकर पैर के पंजों से लेकर, ढीला छोड़ते 
हुए सिर से पंर तक शरीर के समस्त अंगों को शिश्लि छोड़ दिया जाय । ऐसा समझना 
चाहिए कि झापकछा शरीर मृत की भांति एवं चेतना शून्य हो गया है। इस स्थिति में 
२ मिनिट से लेकर १० मिनिट तक रहा जाय । ध्यान रहे कि निद्रा नहीं आनो 
चाहिए | यह पूर्ण विश्राम को स्थिति है जिसमें शरीर को पूर्ण विश्ञाम मिलता है। 

धवास स्थिति--इस आसन में धीमे श्वास लेना चाहिए। यहां तक कि वक्ष 
एवं पेट में भी श्वास की गति का अनुभव न हो । 

लाभ-- इस आसन के अभ्यास से शरोर, मन एवं भात्मा में नवीन चेतना एवं 
स्फूति का संचार होता है, शरीर एवं मन पर जो थकान एवं तनाव विभिन्‍न कारणों से 
होता है घह इस आसन के अभ्यास से तुरन्त दूर होता है। शरीर को सुख एवं मन को 
शान्ति मिलती है। शारीरिक एवं मानसिक थकान का अनुभव दूर करने के लिए यह 


एक सर्वोत्तम आसन है | मानसिक रोगियों एवं निद्रा नाश में हस आसन का नियमित 
अभ्यास अत्यन्त लाभदायक है । 


शौ्बधिल 


यह आसन शीर्ष (सिर) पर आधारित होने से यह शीर्षासन कहलाता है । 
अभिप्राय यह है कि इस आसन में सिर नीचे और पेर ऊपर होते हैं जिससे सम्पूर्ण 
शरोर का भार सिर पर होता है। प्रारम्भ में इस आसन को करने में असुविधा होती 
है, किन्तु अभ्यास हो जाने पर यह आसन सुगम हो जाता है। । 

विधि--इस आसन के लिए सर्वेप्रथम चार तह किया हुआ एक कम्बल अथवा 
उतना ही मोटे आकार का कोई साफ वस्त्र या गलीचा आदि बिछाया जाना भाहिए। 


२७४ 


बीचोंरीव कपड़े की एक ईडरी इतते आक्रार की बनाई जावे कि उप पर सिर आपानी 
से टिकाया जा सके । तत्पश्चात्‌ घुटने टेक कर भूमि पर बैठा जाय । दोनों हाथों की 
अंगुलियां एक दूसरे में फंसा कर अपने अग्रवाहुओं को एक सुविधाजनक कोण पर 
इस प्रकार फेलाया जाय कि भूमि पर एक समबाहु त्रिभुन बन जाय । इसे गोलाध॑ 
भो कहा जा सकता है अथवा इसकी स्थिति या आकार अंग्रेजी के यू (ए) के अक्षर 





जैसा भी माना जा सकता है। कपड़े के गोंलाधं भाग में परस्पर फंसी हुई अं गे 
वाले अग्रबाडु का अर्धवत्त बनाते हुए ईडरी के बीच में सिर को रखते हुए दोनों परो 
को घीरे-धी रे ऊपर उठाते हुए सीघा तान दिया जाय । इस प्रकार ऊपर को ओर 
दोनों पैर सीधे करके सम्पूर्ण शरीर का भार सिर पर हो जायगा भार शरीर की 
स्थिति सामान्य से बिल्कुल उल्टी याने सिर नीचे और पेर ऊपर हो धतायगी | इस 


२७५ 


स्थिति में स्वयं को तनाव मुत्त रखते हुए आधा से एक मिनट तक रखना चाहिये । 
पदि अधिक देर तक रखा जा सकता है तो सामर्थ्यानुमार रखना चाहिये । जो व्यक्ति 
नए सिरे से इसका अभ्यास करते हैं उन्हें प्रारमा में १० से क्रेण्ण तक ही इस आसन 
का अभ्यास करना चाहिये | तत्पश्चात्‌ शरने: शर्नें: ५-५ सेंकेण्ड बढ़ाते हुए अधिक 
समय तक अभ्यास की अवधि बढ़ाई जाय। 
लाभ-यह आसन बहुत ही प्रभावशाली तथा उपयोगी है। इस आतन का 
नियमित अभ्यासप्त करने से मस्तिष्कधपत सम्रस्त अवधवों एवं इन्द्रियाधिष्ठानों में रक्त 
संचार की अभिवृद्धि होने से उन्हें पोषण प्राप्त होता है, जिससे विभिन्‍न विकारों का 
शमन या नाश होता है। नेत्रों के लिए यह आमन परम उपयोगी बतलाया गया है। 
नियमित शीर्षासन करने वालों की नेत्र ज्योति बढ़ती है तथा नेत्रग्त विकारों से 
छुटकारा मिलता है। इसके अतिरिवत बालों का पकना और झड़ना भी शीर्षासन का 
अभ्यास करेने से दूर हो जाता है। हठयोग प्रदीपिका में शीपषसन का अभ्यास करने 
से होने वाले निम्न लाभ बतलाए गए हैं-- 
तित्यमम्यासयक्तस्थ जटराग्निविवर्धिनों । 
भाहारा बउुलस्तस्य संपाद्यः साधकस्य च ॥| 
(शीपासन का) तित्य अभ्यास करने वाले व्यवित की जठराग्नि बढ़ती है । 
वह आहार बहुल हो जाता है | अतः: साधक को भरफए्र आहार लेना चाहिये । 
वलित पलितं चंब षंण्प्रासोध्व॑ न दश्यते । 
पापा हैँ यो नित्पमम्पसेत्स तु कालजित ॥ 
कृछ माह तक निरन्तर इसका अभ्यास करने से वालों का पकना और झड़ना 
दिव्लाई नहीं पड़ता है ! जो व्यक्ति नित्य याम्र॒ पर्यन्त इसका अभ्यास करता है वह 
कालजित (दीर्घाण ) होता है । 
सभी आउनों में इसे सर्वाधिक उपयोगी एवं महत्वपृर्ण माना गया है। इस 
आसन में चू कि सम्पूर्ण शरीर का सारा भार सिर पर होता है, अत: इसे शीर्षासन 
कहते हैं | 


चआौखम्भा ओरियन्टालिया 
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आयुर्वेद के चिन्तक एवं बिचारक। शासकीय प्रशासनिक | 
सेवा में रहते हुए भी आयुर्वेद के चिन्तन में परिपक्वता की 
. प्रतीक हैं आपके द्वारा संरचित वे कृतियां जो आयुर्वेद के 
: विद्वानों, अध्यापकों, छात्रों, शोधार्थियों एवं सामान्य जन में 
. समान रूप से रूचि पूर्वक पढ़ी जाती हैं। आपके द्वारा रचित 
कृतियों में जहाँ मोलिकता की स्पष्ट छाप दिखाई देती हे वहीं 
भाषा सम्बन्धी दुरूहता कहीं भी देखने में नहीं मिलती हे। यही 
कारण है कि आपकें द्वारा लिखित पुस्तकें अध्यापकों एवं छात्रों 
में विशेष रूप से लोकप्रिय हैं। 


आपके वेदृष्य एवं ज्ञान गरिमा की स्पष्ट अनुभूति आपकी 
पुस्तकों को पढ़ने से मिलती हे। वर्तमान में पुस्तक रूप में 
आपकी तीन कृतियाँ है-आयुर्वेद दर्शन, योग ओर आयुर्वेद तथा 
आयुर्वेद परिचय। प्रस्तुत चोथा संस्करण आपके हाथ में है। 


पुस्तक रचना क॑ अतिरिक्त लेखन की अन्य विधाओं का 
सतत प्रवाह चलता रहता हैं। इसके परिणामस्वरूप आपको 
समय समय पर विभिन्‍न पुरस्कारों से पुरस्कृत एवं सम्मानित 
किया गया हैं। भाषा विभाग, हरियाणा सरकार द्वारा आयोजित 
अखिल भारतीय निबन्ध प्रतियोगिता में आपको प्रथम पुरस्कार 
प्राप्त हुआ। गुजरात विश्वविद्यालय, जामनगर द्वारा आयोजित 
प्रतियोगिता में प्रथम पुरस्कार के रूप में आपको स्वर्ण पदक से. 
सम्मानित किया गया । हिन्दी संस्थान उत्तर प्रदेश तथा आयुर्वेद 
एवं तिब्बी अकादमी, उत्तर प्रदेश द्वारा आपकी पुस्तक ' आयुर्वेद 
दर्शन' पुरस्कृत की गई है। देवी अहिल्या विश्वविद्यालय, इन्दौर 
द्वारा सम्बद्धता एवं मान्यता प्राप्त कुन्दकुन्द ज्ञानपीठ इन्दौर द्वारा | 
995 में आपके द्वारा लिखित ' श्रुत परम्परा में आयुर्वेद' शीर्षक 
आलेख को अर्हत्‌ बचन प्रथम पुरस्कार (रू. 5000.00) से 
पुरस्कृत एवं सम्मानित किया गया। 
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